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(تۆ ناوازەیت) تایبه‌ته به چاپکردنی کتیب و تێنووس و پلانەر. 
تا ئێستا ۱٤‏ کتێب. ^ پلانەر. ١‏ تێنووسمان چاپکردووه. 
لەگەڵ ۷ كۆرسى ئۇنلاين. 
ئامانجى سه‌ره‌کیمان بریتیبه له ئیلھامبەخشین. 
لەلایەن که‌یفی چومانی دامه‌زراوه و بەڕێوەدەبرێت. 


زنجیره‌ی كتێب (7) 


ناوی کتیب: تیکه‌یشتن 
نووسهر: تیک نات هان 
وهرگیران: که‌یفی چومانی 
دیزاینی ناوه‌روک: 0216_13۷۵28۷۱) 
نرخ: 0۰۰۰ 


@to_nawazayt 


Tonawazayt.com 


تیک نات ھان. گه‌وره مۆنک و ماموستای زێن› بەربژێرى خه‌لاق 
نۆبڵ بو ئاشتى لەلایەن مارتن لۆتەر کینگی براوەی خه‌لاق نوبل, له 
چه‌ند دەربرینٹکی عاریفائەداء پازه‌کانی خوشەویستی و تەشق و 
مەحەببەت. ده‌خانه‌روو. به‌لای تیک نات هانه‌وه, گه‌وره‌ترین رازی 
خوشه‌ویستی» بریتییه لەوەی مرۆف له ئازار و مه‌ینه‌ی و ده‌ردی 
مرۆقى بەرائبەر تێبگات. بەجۆرێک. که گه‌وره‌ترین دیاری, مرۆف 
بتوانیت به به‌رانبه‌ره‌که‌ی ببەخشێت› به‌وه لڼکی ده‌کاته‌وه که لبّی 
تییگات. "تیگه‌پشتن" له فه‌لسه‌فه و عیرفانی تیک نات هانداء بریتییه 
لهو نهینی و رازه قووله‌ی که بناغه‌ی ئەشق و ئەوینی نتوان 
مروقه‌کان و گه‌ردوونه. 


public channel 


Description e 


۱ سا 
چه‌نالیک تایبەت به کتیب و بابه‌تی جیاواز 


ئەم کتیبه لەلایەن "طيب رسول حسین" 
کراوه به دیاری بو خوینه‌ران 


چه‌نال 
https://t.me/tanyahaji 7‏ 


بۆ ڕاوبۆچون و پسیار بۆ کتیب مەینیرہ 
Q@tanyahaji22‏ 


| ئەکاونت‎ 
https://linktr.ee/tanyahaji22 > 


۲ 
t.me/tanyahaji7 ۱ lo ۱ 


Invite Link ى‎ ® 


ا تمه فیری ئە‌وەبووین خؤمان خؤشبوێت و 
له خؤمان تێهەیشتین و سۆزى راسته‌قینه‌مان 
هەبوو بەرانبەر به خۆمان. ته‌وکات دەتوانین به 
راستی یه‌کنکی ترمان خۆشبوێت و لي تیٔبگەین. 


کر ےر رو و رو ٹہ 


دل ومک رووبار 


گەر مشتێک خوئ بخه‌یته ناو کوپێک ئاوەوە. ئاوەکە وای لێدێت 
بەجۆرێک که ناخورێتەوە. به‌لام گەر ئۆ خوێبەکە بخه‌یته ناو 
ڕووبارەوە› هێشتاش خەڵک دەتوانن بەردەوام بن لەوەی که اوی 
رووبارەکە به‌کاربهێنن بو چێشت› شوشتن و خواردنەوەش. تاوی 
ڕووبار زوره. توانای ئەوەی هەیه شت وەربگرێت. هەروەھا شت 
خوی بگرێت› ڕووبار توانای ئەوەی هه‌یه بگۆڕێت 

(کاتی ێمه دڵمان بچووكە. تیگەیشتن و سۆزمان سنوورداری)وہ 
ھەر لەبەر ۳۹ بچووکییه‌ی دلمانه ئازار دەچێژین. بەمەش خه‌لکمان 
قبول نابێت و به‌رگه‌ی که‌موکورتیبه‌کانیان ناگرین و ناتوانین قبولیان 
بکه‌ین» له‌به‌ر بچووکی دلمان توانای له‌باوه‌شگرتنی ئەوانمان نیيهء 
بەمەش داوای ئەوەیان لیّده‌که‌ین ثه‌وان بگۆڕێن. بەلام گەر ئێمه 
دلمان گه‌وره بیت» ئەوکات ثه‌و شنانه‌ی ھەن. چیتر تازارمان ناده‌ن. 
ته‌وسا تێگەیشان و سوّزی زورمان دهبیت و توانای قبولکردن و 
له خوگرتنی ثەوانیترمان هەیه. ثه‌وان قبولدەکەین ڕێک بهو شیوه‌یه‌ی 
ھەن. بویه پرسپاره گه‌وره‌که نه‌وه‌به: ایا نا چه‌نده ئێمه یارمه‌تی 
دلمان ددده‌پن فراوان و گه‌وره بێت؟ 


۳3 »و 


پرژانی ئەشق 


ھەر یەک له ئێمه ده‌توانیت فێرببێت خواردن بدات به ئەشق و 
شادی و په‌ره‌ی پیبدات. هه موو شتیک پپویستی به خواردن هه‌یه بو 
ئەوەی بژیت. تەنانەت ئەشقیش وایه. گەر ئێمه نه‌زانین چۆن 
خواردن به ئەشقەکەمان بده‌ین, ئەوکات سپس و کز دەبێت. کاتێ 
ئێمه خواردن ده‌ده‌ین و پالپشتی ` ئەشقەکەمان دەکەین. ئەوسا 
خواردن دەدەین به تواناکانمان بۆ زیادکردنی ثه‌شقه‌که‌مان. ھەر لەبەر 
ئەمەشە ئەشق واته (فیربووی هونه‌ری خواردن دان به 
شادییه کامان). 
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که ىتن له سروشتی ثەشق 


تیگەیشتن له ازاری به‌کتکی تر› بریتیبه له جوانترین دیاری که بتوانی 
به مرقفی بەرانہەری ببەخشیت. تێگەیشتن له بەرانبەر بریتییه له 


± مگ & 


ناوەکەی تری ئەشق. گەر تێنەگەیت. له ئەشقیش تێناگەيت. 


10 


ناسینی 1/02 شقی ڕاست 


ئەشقی راسته قینه ئەوەیه جوانى› نوێیيەتى› پتٹەوی؛ ئازادى و 
اشنیمان پنده‌به‌خشیت. ثه شفی راسته‌قینه پره له هه‌ستتکی قوولی 
شادی به‌مانای ئەوەی تێمه زیندووین. گهر نیمه له ثه‌شقیکدا 


هه‌ستمان به‌مه نه کرد» ثه‌وکات ثه‌مه ثه‌شقی استه‌فینه نیبه 


ڕێزکرتن برینییه له سروشتی ثەشقی تمه 


کولتوورتک ههیه له ئاسيا› بهو جوره ڕێز له هاوبه‌شی ژیانت . 
ده‌گریت» وەک ئەو ریزه‌ی له میوانەكەق دەگریت. ئەمە بەم ` 
شێوەیەیە بو ھەمىشە. تەنانەت لەگەڵ خۆشەويستەكەشتدا که بۆ | 
تەواوی ژیانت لەگەڵی دەبیت. که‌سی به‌رانبه‌ر هەميشە شایه‌ی ڕێزی 


ته‌واوه که پیی ببه‌خشیت. ڕێزگرتن بریتییه له سروشتی بنەرەق 


ته‌شق. 
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ثه‌شق له‌فراوانبووندایه 


له سهره‌تای په‌یوه‌ندییه‌که‌دا» ره‌نگه ئەشقەكەت ته‌نها له تۆ و 
هاوبه‌شه‌که‌ت پیکبیت. به‌لام گه‌ر تۆ زیاتر مه‌شقی ئەشق بکه‌یت. 
ئەوکات زور به زوویی ده‌بینی ثه‌و ثه‌شفه فراوان ده‌پیّت و هه‌موو 
تیمه‌ی تیدا جێدەبێتەوە. لهو سانه‌ی ئەشق له فراوانبوون 


ده‌وه‌ستتت. ده‌ستده‌کات به مردن. ثه‌شق ریک وه‌کو دره‌خت وایه, 


گەر دره‌ختیک له که‌شه‌کردن بوه‌ستیت» له‌ناوده‌چیت. ده‌توانین 
فێری ثه‌وه بین چۆن خوراک بده‌ین به ثه‌شقه‌که‌مان و يارمەق بده‌ین 
به‌رده‌وام بێت له گه‌شه کردن. 


ئەشق تورگانیکه 


ئەشق تا زیندووه› ھەناسەدەدات. هیچ د تود 
بکه‌یت له ثه‌شق بو ثه‌وه‌ی به ثاراسته یه کی اون دا گنه بکات. 
گەر ئێمه به‌وه ده‌ستپیبکه‌پن له‌که‌ل خومان ئاسان و نه‌رمبین, 
ثه‌وکات ڕێک ئەم ئەشقە ده‌بینین له ناخی خۆماندا که چه‌نده پته‌وه 


و له گه‌شه کردندایه: 
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سەرنجبەر 


زوربەی كات. ئێمه به خەلکی تر سەرسام د٥‏ بین نەک لەبەر ثه‌وه‌ی 
ئه‌وانمان به ڕاستى خۆشدەوێت و لێیان تێدەگەین. بەلکوو وادەکەین 
بۆ ئەوەی سه‌رنجمان لەسەر ئازارەكانمان لاببه‌ین. کاتی ئێمه فیری 
ئەوەبووین خومان خۆشبوێت و له خومان تیبگه‌ین و سۆزى 
راسته‌قینه‌مان هه‌پوو به‌رانبه‌ر به خومان, ته‌وکات ده‌توانین به پاستی 
یه‌کیکی ترمان خۆشبوێت و لیّی تیبگه‌پن. 
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چوار بنه‌مای ته ± هه 1 0 7 1 7 


(ئه‌شقی راسته‌فینه له چوار بنه‌ما پیکدیت: خوشویستنی پر 
میهره‌بانی» سۆز» شادی و ھاوسەنگى)گەر ئەشقەكەت ئەم چوار 
بنه‌مایه‌ی تێدابوو هم ثه‌شقه ده‌بیّته هۆی گورانکاری و تیماربوون. 
وحوودی پیروزئتی تیدا دەبێت. ئەو ثه‌شفه راسته‌قینه‌یه هێزی 
تیمارکردن و گورانکاری بو هه‌موو بارودوخیک و هینای مانای قوول 


بو ژیانی تیدا هه‌یه. 


میهره‌بانی له خؤشوپستندا 


(یه‌کهم بنه‌مای ئەشقى راسته‌فینه. برپتیبه له میهره‌بانی له 
خوشویستندا) کروکی خوشویستنی پر مبهره‌بانی برینییه له بوونی 
توانای به‌خشینی شادی. واته ده‌توانیت ببیت به پرشنگی خور بو 
که‌سیکی تر. ناتوای شادی ببه‌خشیت به که‌ستکی تر گەر خۆت 
نەتبێت. بویه له ناختدا ماللک درووستبکه به‌وه‌ی که خوتت 
قبوڵبێت و فیری خوشویستن و تیمارکردنی خوّت بیت. فیری ئەوہ ببه 
چۆن تاگامه‌ند و هوشیار ببیت» به‌جوریک بتوانیت خوت ساق شادی 
و تاسووده‌یی بو چروکردنی خوّت درووستبکه‌یت. ھەر لهو ساته 
به‌دواوه‌یه که تۆ شتیکت هه‌یه پنشکه‌ثی ته‌وانی تری بکه‌یت. 
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6و:70ْ ژ و و و ویووپوومیے 


سول 


دووهم بنه‌مای ثه‌شقی راسته‌فینه بریتبیه له سوز. سۆز برپتیبه له 
توانای تیکه‌پشتن له نازاری خوّت و که‌سی به‌رانبه‌ر. گه‌ر تو له تازاری 
خۆت تییگه‌یت. ئەوکات دەتوانى پارمەق که‌سی بەرانبەر بدەیت بق 
ثه‌وه‌ی له ئازارى خوی تیبگات. تیگه‌یشتن له ئازار و سۆز 
حەسانەوەت پێ دەبەخشێث. ده‌توانبت تازاره کانی خۆت بگوریت و 
يارمەق کهسی بهرنبه‌ر ہددیت ئازارەكاق خویان بگوپن, ئەمەش به 


سوود وه‌رگرتن له ئاگامەندى و تیروانینی قوول. 
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شادی 


بنه‌مای سزیدمی ثەشقی زاستەقپنە› بریتییه له توانای به‌خشینی 
شادی. کاتن تۆ ده‌زانی چۆن شادی به‌رهه‌مبهینیت» ثه‌مه ھەم نو و 
ھەم که‌سی به‌رانبه‌ر والللده‌کات بگه‌شیته‌وه. وجوودی ت بریتییه له 
به‌خشینی ئەم شادیيه که وەکو هه‌وایه‌کی دڵرڕفێن. وک گولێكى 
به‌هاری يان وەک ئاسمانی شینی جوان وايه. 
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۹ 


1¥ لِت: 

۳ رەعێعت خۆشدەوێت. دەبی ریزی بگری 

نا سے 

7 1 نزی جوسنوەوس۔ 
نەک تەنھا پیّزی هزرى. بەلکوو ریزی د 
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هاوسه‌نگکردن 


چوارەم بنه‌مای ئه‌شقیکی راسته‌فینه بریتییه له هاوسه‌نگی. 
دەتوانین به‌مه بلیین هه‌مه‌لایه‌ی پاخود جیانه‌کردنه‌وه. له 
پەیوەندییەکی قوولداء هیچ سنوورێک له نێوان تۆ و که‌سی به‌رانبهر 
بوونی نامێنێت. لەو پەيوەندييەدا نو ثه‌ویت و ثه‌ویش نویه. ازاری 
تۆ ئازارى ئەوە. تیگه‌پشتنی تۆ بو ئازارچەشتنى 
خۆت. =" ئەشقەكەت (هاوبەشەكەت) ده‌دات کەمتر 
تازار بچێژێت. کاتی ئەمە روویدا, ئەوسا ئازارچەشتن و شادی هیچی 
تر شتیکی شه‌خسی نین که ته‌نها تایبەت بن به خوت. ئەو شته‌ی 
به‌سه‌ر خوّشه‌ویسته كە تدا دێت› بەسەر توشتدا دێت. ئەو شته‌ی 


بەسەر تودا دێت» بەسەر نه شقه که‌شتدا دێت. 
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ریز و منمانه 


ثه‌شقی راسته‌قینه (میهره‌بان. سز شادی و هاوسه‌نگییه) له کل 
ثه‌مه‌شدا دوو بنه‌مای تر ههن ثه‌وانیش بریتین له: (ڕێز و متمانه). 
هه‌رچه‌نده ثئهم دوو بنه‌مایه ده‌توانرت له ناو چوار بنه‌ماکه‌ی 
سەرەتادا بدۆزرێنەوە. بەلام باشتره به جیا تاماژه‌یان پیبکه‌ین. کات 
تو که‌سیکت خۆشدەوێت› پلویسته متمانەت پټی هەبێت. له‌شقیک 
به‌بی متمانه‌پنبوون. هیشتا نه‌بووه به نه‌شق. بەدڵنیاییەوە سەرەتا 
ده‌بیت متمانه. ڕێز و باوه‌پت به خۆت هه‌بلت. متمانه‌ت به‌وه بت 
تو سروشتیکی باش و به‌سوزت هه‌یه. تو به‌شیکی له گه‌ردوون, تۆ له 
توزی نه‌ستیره‌کان درووستبوویت. کاتن سه‌یری خوّشه‌ویسته‌که‌ت 
ده‌که‌یت» دهبینی هویش به‌هه‌مان شیوه له ه‌ستیره‌کان 
درووستبووه و نه‌مری له خویدا هه‌لکرتووه. کات بهم شیوه‌یه 
سەیری بابەتە ده‌که‌ین. ده‌بینین ئێمه ھەر به سروشت هه‌ست به 
ڕێز دەکەین. بۆيە(ئەشقى راسته‌قینه بووی نییه به‌بی متمانه و 
ریزگرتن له خوت و له که‌سی به‌رانبه‌ر) 
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جوانه بە. خۆت به 


گەر تۆ بتوااى جەستەی خۆت قبول بكەیت› ئەوکات چانسی ئەوەت 
ههیه جەستەی خۆت وەکو ماڵێک بو خۆت ببینیت. ده‌توانیت له 
جه‌سته‌ی خوندا بحەسێیتەوە. نیيشتەجێبيت نییداء پشووبده‌یت» 
هه‌ست به شادی و اسووده‌یی بکه‌یت. به‌لام گه‌ر جه‌سته و هزری 
خۆت قبول نەکەیت, ته‌وکات ناتوانیت له‌ماڵدا بيت له‌گه‌ل خۆت. تۆ 
ده‌بی بهو شیوه‌یه‌ی که هەیت خوت قبول بکه‌یت. ثه‌مه راهینانیکی 
زفر کرینکه. لهو ساته‌ی راهینانی ثه‌وه ده‌که‌پت خانوویه‌ک» ماڵێک 
درووستبکه‌یت له ناو خوتدا ثه‌وکات ده‌بینی زقر جوانتر و جوانتر 


دەببا. 
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هه‌موو منداڵێک له باغى مرؤفايەتیدا وەکو گوڵێک له‌دایک دهەبێت. 
هه‌موو گوڵێک جیایە له گوله‌که‌ی تر. پەیامی زۆر ههیه له 
کؤمەآگەی نیمهد که به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام به گوێماندا دەیڵێنەوە 
تەنانەت لهو ساته‌ی زور گه‌نجین» وامان لنده‌که‌ن وا بیربکه‌پنه‌وه 
هەڵەیەک ههیه له ئیمه‌د؛ وه گه‌ر ئێمه فلانه شت بکرینء يان شکل 
و شیوه‌مان وه‌ک فلان لیبکه‌ین» يان گه‌ر فلان جۆر كەس هاوبه‌شی 
ژیاتمان بێتء ثه‌وکات هه‌موو ئەو هه‌لانه‌ی بوونیان هه‌یه چاک دہ بن 
و نامینن. 

وه‌کو که‌سیکی پنگه‌پشنوو. ده‌توانین مروفه گه‌نجه‌کان 
تاگاداربکه‌پنه‌وه که ئه‌وان ھەر له بنه‌ره‌تدا جوانن ڕێک بهد 


شیودیه‌ی ھەن. بیرپان بهپنینه‌وه نه‌وان پلویستیان به‌وه نییه بین به 


کهسزکی تی 
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اودانی گول 


ڕۆژێک له سه‌نته‌ری ڕاهێنان له فەڕەنسادا وتارێکم پێشكەشدەكرد. 
روو خوشه‌ویست وەکو ئامادەبوو به‌شدار بوون له شاری 
بۆردێکسەوە. خانمەکە له پێشەوەی ئامادەبواندا دانيشتبوو. وه له 
سهره‌تای پیُشکه‌شکردن تاوەکو کوتایی وناره‌که ھەر ده‌گریا. دوای 
وتاره کهم چومه لای هاوسه‌ری خافه‌که و پێم گوت: "هاوریی نه‌زیز 
گوڵەکەت پلویستی به ئاودانه." هاوسه‌ره‌که‌ی ڕێک له قسه‌کهم 
تێگەیشت. دوای نانی نيوەرق هەردووکیان به ڕێگای گونددا 
رویشتنه‌وه ماڵەوە. وه له‌ماوه‌ی ڕێگاکەدا پیاوه‌که گه‌شته‌که‌ی به‌وه 
به‌سه‌ر برد که بو خاغه که‌ی باس دەکرد چەندە پیزانینی هه‌یه بۆ 

هه‌موو شته‌کانی خافه که. کاتی که گه‌یشتنه‌وه ماله‌وه. منداله‌کانیان 

زۆر سەریان سرما به بینینی دایک و ہاوکیان که هێنده دڵخۆشن. 


گؤرانکاری ناوایه و دەكرێ زۆر به خیرایی ڕووبدات. 
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باوەش 


و ىڭ کو ایی سی پرده فرۇكەخالدى 19:4 کی 
ماڵئاوایيمان لەیەک دەكردە خامه‌که گوق: "ثاپا ناسایبه باوەش په 
قه‌شه به‌کی بودیدا بکەیت؟" 
له وەلاق ئێمەد ئاوا هه‌سته‌کانمان به باوەش ده‌رنابرین» بهلام اوام 
له هزرمدا بیرکرده‌وه که "من ماموستای. (زێن)م. هیچ کێشەیەک 
نابێت که ئەمە ئەنجام بدەم." ۱ 
بۆیە پێم كوت: "بو نا" 
خانمەکە باوه‌ثی پێداکردم. به لام من له باوه‌شه کهدا له حتی خۆمدا 
روق بووم. که چومه ناو فڕۆكەکە. بریارمدا گەر مەوێت کار لەگەڵ 
هاوریی روژاواییدا بکەم دەبێتث کولتووری روژثاوایی فيرببم. بو 
لەسەر نه‌مه چه‌ند تیرامان (راهینان)تکی اوه شگرتتم داهێنا. 
"تیرامان (راهینان)ی له‌باوه‌شگرتن" بریتییه له تنکه لکیشی هه‌ردوو 
بي روزهه‌لات و ڕۆژئاوا. به‌پپی ئەم راهینانه, دەبێت به‌ته‌واوه 
ندو كەسە له باوەش پگرپت که له‌باوه شتگرتووه. دەبێت زه و كەسە 
وا لیک‌یت بزانن لباو‌شت گرنووه, نهک تەنھا بو هاش 
پژتینیک بت ده‌ستی له پشت بده‌یت وه‌ک ئەوەی بڵێیت مد 
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لێرەم. بەجۆرێک وەک ئەوەی به هه‌موو جەستە و ڕۆح و دڵت ئەم 
كەسە له باوەش ده‌گریت. ڕاهێنان (مێدیتەیشن)ی له‌باوه‌شگرتن 
بریتیبه له ڕاهێنانی ئاگامەندى. 


"که هه‌ناسه هه‌لده‌مژی» ده‌زانم که ئەزیزەکەم له باوه‌شمدایه. که. 


هه‌ناسه دهده‌یته‌وه. ثه‌و زور ثه‌زیزه لام." 
گەر له ساق له‌باوه‌شگرتنی ئەو که‌سه‌ی خوشنده‌ویت به قوولی بەم 
شئوه‌به هه‌ناسه بدەیت› ثه‌وکات وزه‌ی گرینگیپێدان و پنزانینه کت 


له تووه دەچێتە ناو ئەو كەسە و ئەو كەسە وه‌کو گول ده‌گه‌شیته‌وه. 
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1 
2 


جه‌سته و هزر 


۳ نین. ئه‌و شنه‌ی بهسه ۲ 
هزر و جەستە دوو به‌شی جیا نین 3 ی به‌سهر جەستەدا 


رووده‌دات کاریگەری درووست دەکات لەسەز هزر و وه به 
پیچهوانهشهوه ھەر راسته. هزر پشت به جەستە دەبەستێت که 
خوی نیشانبدات (مانیفیست بکات)» وه جەستەش پشت به هزر 
دەبەستێت بو ئەوەی زیندوو بێث› بۆ ثەوەی ببێت و بجوڵێت. کاتن 
یەکیکت خۆشدەوێت› دهبن ڕێزی بگریت› نەک ته‌نها ڕێزی هزری, 
به لکوو ڕێزی جەستەش. تو ڕێزی جه‌سته‌ی خۆت دەگریت› وه ڕێزی 
جه‌سته‌ی ئەویش دەگریت. چه‌سته‌ی تۆ. تۆيت. جه‌سته‌ی تو هزری 
تۆيە. وه جه‌سته و هزری که‌سی به‌رانبه‌ر به‌هه‌مان شێوه بەیەکەوە 


په يود ستن. 
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ڕاهێنانى ڕؤحانييەت 


روحانییهت مانای باوه‌ری کویرانه نبیه به وانەکانی روحانی. 
روحانییهعت بریتبیه له ڕاهێنانێک که حه‌سانه‌وه. په‌یوه‌ندی, وه 
گۆڕانكارى لەگەل خۆيدا دەهێنێت. هه‌موو كەس پنویستی به 
رووگه‌ی روحانی هه‌یه له ژیانیدا. به‌بی بوونی رووگەی ڕۆحانى. ژیان 
زور سه‌خت دہبیّت بومان به‌تایبه‌ت به بوونی ثه‌و هه‌موو کیشانه‌ی 
که پوژانه رووبه‌پووی ده‌بینه‌وه. به بوونی راهینانی ڕۆحانييەت› 
چیتر هه‌ست به ترس ناکه‌ین. ئەوکات له گهل جه‌سته بەرجەستەكەدا 
جه‌سته‌یه‌کی روژحانیشت ھەپە. راهپنانی هه‌ناسه‌دان». رویشتن. 
سه‌رنجدان» و تیگه‌یشتن, به شیلوه‌یه‌کی مه‌زن پارمه‌تیده‌ر دەبن بو 
تهوه‌ی مامه‌ته له‌گه‌ل هه‌سته کانتدا بکه‌پت» .بو ئه‌وه‌ی گوی له 
تازاره‌کانت بکریت و له‌باوه‌شیان بگریت» وه به‌هه‌مان شټوه 
پارمه‌تیده‌رده‌بن بۆ ئەوەی ھەم تیبکه‌یت له نازاری به‌کیتکی تر و 
ھەم لەباوەشی بگریت, گەر ئەم نوانایه‌مان هه‌بیت. نه‌وکات 
ده‌توانین په‌ره به پەپوەندییەک و هؤگرییەکی روحانی راسته‌قینه و 

نه‌مر بده‌پن, ھەم له گهل خومان و ھەم لەگەل خهلکی تر. 
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سی جوری هوگربوون 


سێ جۆرى هۆگربوون ھەن: جەستەپیء ھەستى» وه ڕۆحى. نهم سن 
جۆرە دەبێت بەیەکەوہ لەگەل یەک بڕۆنە پێشەوە. هەموومان 
بەدوای هۆگربوونى هەستیيەوەین. په‌یوه‌ندییه‌کی ڕاستەقینە 
تنگه‌یشتنی هاوبه‌ش وه به‌به که‌وه‌بوومان دەوێت. ده‌مانه‌ویت له 
ھارمۆنييەتدا بین لەگەل که‌ستکدا. کات پەیوەندییەک هه‌رسن 
جۆرى ئەم هوگربوونه‌ی تیدایه. ئەوکات هوگربوونی جەستەيى 
مانای ته‌واوه‌تی خوّی هه‌یه و ھەم ته‌ندرووسته و ھەم ساریژکه‌ری 
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سیکسی به‌تال 


حه‌زی سیکسیء ئەشق نبیه. چالاکی سێکسی به بی بوونی ئەشق, 
پێى دەگوترێت سیکسی بەتال. 

گەر تۆ جەستەت تیربکه‌یت به‌لام دل و هزرت تیرنه‌که‌یت» ایا 
تتریت؟ ثاپا هه‌ست به پربوول و به‌به که‌وه گرێدان ده‌که‌یت؟ 

کاتێ هه‌رسن جەستەت. دڵت. هزرت به‌یه‌که‌وه تیربوون, نه‌وکات 
هوگربوونی سێكسی زور به قوولی تڑ و ھاوبەشەكەت بەیەکەوە 
گرنده‌دات. 
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on 


کوتنی نه‌خیر 


4 1 ر / که 5ڈ هه ق ۰ 
خوشویستنی که‌سلک» مانای ثه‌وه نییه که بو هه‌موو شتیکی زور 
كەسە دەیەوێث بللیت "به‌لی ۲ 
بنکه‌ی خوشویستنی که‌سلک برینیبه له‌وه‌ی که خۆت بناسیت 7 
بزانی که نو پإویستت به چی هه‌یە. خانمێک ده‌ناسم که زور ازار 
ێةتت ته‌نها له‌به‌ر ته‌وه‌ی که ثه‌و نه‌یتوانیوه ر ات "له خیر. لهو 


دەچێژێت 
ساتەی که ئەو گەنج بو ھەر کاتن پیاوێک داوای شتێک لن 
کردووه. ئەو هه‌ميشه وای هه‌ستکردووه که ده‌بی بڵێت "بەڵێا 
تەنانەت لهو ساتەشدا که ویستی لەسەر ثهم شته نه‌یووه. گرینگ 
مرۆف بزانێ که خؤفویستنی کەسٹکی تر. مانای ئەوہ نی 
ویسته‌کانی ئەو كەسە دەبێ بخرټنه پیش پئوبستییه بنەڕەتییەکانى 


خۆی. 
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سن ره‌گی به‌هێز 


بۆ بەردەوامیدان به پەیوەندی لەگەل هاوبه شه که‌مان, وه تنپه راندنی 
مه‌ختترین بارودوخ و توفانه‌کان. پئویسنمان به په‌گی زۆر به‌هیز 
مهیه. گەر تمه چاوه‌پیین تا هو سانه‌ی که کێشەیەک درووست 
دەبێت و له ساتی کنشه‌که‌دا هه‌ولی چاره‌سه‌ر بده‌ین و ره‌گه‌کانمان 
به‌هیزنه‌کردبی له په‌پوه‌ندییه‌که‌دا. ئەوکات ره‌گی پته‌ومان 
درووستنه کردووه» بۆ ئەوەی به‌پنی پلویست. رووبه‌رووی نهم هیرش 
و کیشه‌یه ببێتەوە. 
به‌زقری وا بیرده که‌ینه‌وه که ئێمه هاوسه‌نگیمان راگرتووه. به‌لام 
له راستیدا تهم هاوسه‌نگیبه برپتیبه له شتیک که زوو ده‌شکیت و 
دەڕوخێت. دهبینی ته‌نها شنه‌بایه‌کی زور كەم به‌سه بو ثه‌وه‌ی 
بکه‌وین. دار سنۆبەر ره‌گه‌کانی به قوولّی له ناخی زەویدا داکوتاوه. 
بویه زور پته‌و و به‌هێز خوی دەگرێت. به‌لام هه‌ندیک دره‌خت که 
وادەردەکەون زور خوراگرن, ته‌نها تۆفانێكى تورەیان به‌سه بو نه‌وه 
له ره گه وه بێنەدەر. دره‌خته جير و نه‌رمه‌کان» ده‌توانن به‌رگه‌ی 
توفانی زور توندوتیژ بگرن, چونکه ڕەگەکانیان زر قوول و پتەون. 
(رەگى په‌یوه‌ندیبه‌کی درێزخايەن. بریتییه له "ناگامه‌ندی» گوٹگرتنی 
قووڵ خوشه‌ویسنیبه کی چر› وه په پوه ندییه‌کی به‌هیّزی ده‌وروبهر 
که پالپشتیت دەكەن".) 
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هه‌مان تاراسته 


له په‌یوه‌ندییه کدا؛ که ثۆ و هاوبەشەکەت هه‌مان ثامانج و ویستی 

هاوبه‌شتان وت هه‌ردووکتان دەبن به یەک شت» وه ده‌بن په 

ڕێگەیەک بو ه‌شق و ئاشتى بۆ جبهان. هه‌ردووکنان بهم ته‌شقه‌وه 
وەکو دوو كەس دەبن به کۆمەڵەیەک. دواتر ده‌توانن ئەم کمه له به 
گەورەبكەن بو کۆمەڵگەیەک. 

لهو سه‌نته‌ری راهینانه‌ی که من تلیدا دەژیم زیاد له سه‌دان کەسین. 
هه‌موومان هه‌مان بابەتمان هەیه که گرینگی پیّدەدەینء هه‌مان 
ویستمان هه‌یه. وه هه‌مان داهاتوومان هه‌یه. هیچ جێگەیەک بوونی 
نییه بو حه‌سوودی بردن به یەک› چونکه تمه هه‌موومان به‌ره‌و یەک 
تاراسته هه‌نگاو دەنێین. ئێمه هه‌موو شتێک لەگەل به‌کتری بەش 
ده‌که‌ین» به‌لام سهره‌ رای ئەمەش تازادییه که‌مان ھەر ماوه. ئه‌شق 
بریتی نییه له جورتک له جوره‌کای زیتدان. ئه‌شقی راسته‌قینه 


بۆشايى زۆرمان پێدەبەخشێت. 


34 


پەیوەندی خۆشەويسنش 


خوشویستن به بی ثه‌وه‌ی بزانین که چۆن خوشه‌ویستی دەردەبڕین› 
زەو كەسە بریندار ده‌کات که خوشمان دەوێت. بو زانینی نه‌وه‌ی که 
چۆن ئەشق و خوشه‌ویستی نه‌نجامبده‌ین لەگەل که‌ستک, دهبیت 
لهو كەسە تێبگەین. وه بو ئەوەی تێېگەین› دهبیت گوێبگرین. په‌نگه 
هو كەسە هاوبه‌شه که‌مان بێت. هاوریکه‌مان بنت» خوشک و پرامان 
بێت. يان منداله‌که‌مان بێت. دەبێت لهو كەسە بپرسیت. "نه زیزم. نایا 
پیت وایه من به باثی لێت تێدەگەم؟ تکایه سەختى و ناره‌حه‌تییه‌کای 
خوتم بو باس بکه, تازاره‌کانت, قوولترین ویسته‌کانتم بۆ دەرببرە." 

ته‌وکات ئەو كەسە هه‌لی ثه‌وه‌ی هه‌یه که دی خویت بو بکاته‌وه. 
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هه‌ناسه‌دانی هۆشيارانە 


هه‌موو كەس دەزانێت که لومه‌کردن و مشتومڕكردن› هه‌رگیر 
که لکیان نییه, به‌لام هه‌ميشه ثه‌مه‌مان بیرده‌چیت که بیکه‌لکن, 
هه‌ناسه‌دای ئاگامەندانە. بارمه‌تیمان دەدات که لەم سانه‌دا که ثهمه 
دەکەینء به ئاگامان بینیته‌وه و لهو سانه‌دا لهم مشتومره بوه‌ستین, 
بووەستین له گوتنی ئەو شتانەی که له دواتردا لێى په‌شیمان 
دەبیتەوە. 

بویه راهینان بکه لەسەر هه‌ناسه‌دان به شیّوەیەکی هۆشيارانە کاتیک 
که لەگەل هاوبه‌شه که‌تدا له مشتومردایت» ثه‌وکات ده‌بینی که 


کاتیک شته‌کان سه‌خت دەبن› ئەم تاگایبه دئته لات. 
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ہے كالەي تهزیزهکه‌ث قمد ده‌کات» پاهینان نەسەر ئەوە بکه که په 
قوولی گوتی لێبگریت. هەندێکجار کەسی بەرانبەر قسەیەک دەکات 
که سەرمان سوڕدەمێنێ› بەجۆرێک نه‌وه‌ی دەیڵێت پیچه‌وانه‌ی ئەو 
شته بووه که ئێمه به شێوەیەکی تر شتەکەمان ده‌بینی. بۆیە ړێگه 
بده که که‌سی بەرانبەر به ئازادانە قسه‌کان بکات. فسه به 
ئەزیزەکەت مه‌بره و ره‌خنه له وشه‌کای مه‌گره. کاتن ئێمه به دل و 
به قووڵى گوێ ده‌کرین, بۆ ده خوولەک. نیو كاتژمێر. يان تەنانەت 
كاتژمێرێک. ته‌وکات ئەو که‌سه زور به قووڵتر ده‌بینین و زیاتر و 
به‌شتوه‌به کی باشتر لهو كەسە تیده‌گه‌ین. تەنانەت گەر ئەو که‌سه 
هەڵەیەکیشى کرد به‌هوی تێڕوانینەکەیەوە. تمه پتی نابړین. 
دەتوانین له ساق تر روونکردنه‌وه بده‌ین بی بەلام ئێستا کات هد 


قسه ده‌کات, ئێمه ته‌نها گوێى لێده‌گرین. 
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ثازادبوون له گریٔیەکان 


کاٹ ناتوانین خۆمانمان خۆشبوێت يان ئەوانی ترماز 


ئێمه زوربه‌ی 
خۆشبوێت کات کې له ناو گرێیەکانی خوماماندا گپرمانخوارديی, 
کاتی که گرێی خوبه که‌مزانینت هه‌یە› 
ئەمەش جورتکه له نه‌خوشی. بوونی متمانه‌به‌خوبووی بهرز 


نزمك 
به‌هه‌مان شێوه نه‌خوشیبه» 
ده‌بینیت له‌وانی تر› که ژەمەش له سای خویدا ثازارچه‌شتن دههینیت 
ۆت 

تهو ساتەی دەڵێیت› "من هټندهی ئەو باشم." هێشتا و 
بیردەکەیتەوہ که تو به‌کیکی تریت. کات نو دوو كەس بەیەک 
به‌راورد ده‌که‌یت. ته‌نجامه‌که‌ی بریتییه له خهم و تازار. نازادی 
لراسته‌قینه بریتییه له تازادبوون له هه‌موو تەم گرئیانه ( 


خوبه که‌مبینی و خوبه گه‌وره‌بینی و خوبه‌راوردکردن)) 
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گر | 


= ۶ 


هاوبه‌شی راست 


هه‌ميشه ئێمه بیرده‌که‌ینه‌وه ایا هتنده‌ی پئویست شتمان هه‌یه بو 
ئەوەی بیبه‌خشین له پیناو په‌یوه‌ندییه‌کدا. هه‌مپشه ثټمه تینووی 
زیاترین» تینووی ڕاستى. باشه. سۆز جوانی ڕۆحین› بویه لەبەر نهم 
تینوتتییه‌مان له دەرەوەدا به‌دوای ئەم شتانەدا ده‌گه‌ریین. 
هه‌ندیکجار هاوبه‌شیک ده‌دوزینه وه و وابیرده‌که‌ینه‌وه که ئەو 
هاوبه‌شه‌مان هه‌موو ئەو شته باش و جوان و راستانه‌ی تیدا هه‌یه. 
دوای ماوه‌یه‌ک» بومان دەردەکەوێت که تیمه تتروانینیکی هه‌له‌مان 
هه‌یووه لەسەر ئەم كەسە و بومان دەردەکەوێت که ئەو كەسە 

وانییه» بەمەش بێئومێد دہ بین. 

دەبێ بزانین که هاورټی راستەقین یاخود هاوبه‌ثی راسته‌قینه ئەو 

که‌سه‌به که هانت ده‌دات تۆ له ناو خۆتدا به‌دوای ئەو جوای و 


نه‌شقه‌دا بگه‌رثیت که به‌دوایه‌وه‌یت (نه ک له‌ده‌ره‌وه). 
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public channel 


Description e 


۱ سا 
چه‌نالیک تایبەت به کتیب و بابه‌تی جیاواز 


ئەم کتیبه لەلایەن "طيب رسول حسین" 
کراوه به دیاری بو خوینه‌ران 


چه‌نال 
https://t.me/tanyahaji 7‏ 


بۆ ڕاوبۆچون و پسیار بۆ کتیب مەینیرہ 
Q@tanyahaji22‏ 


| ئەکاونت‎ 
https://linktr.ee/tanyahaji22 > 


۲ 
t.me/tanyahaji7 ۱ lo ۱ 


Invite Link ى‎ ® 


جیاکردنەوەیەک بوونی نییە. خۇشبەختى هو 
خوشبه‌ختی توؤيه. ازاری تۆ. ثازاری ئەوە. له ئەشقى 
پاسته‌قینه‌دا ناتوانیت بڵێيت. همه کیّشهی 
لەم ئەشقەدا. هه‌ردوو شادی و خەم هیچیتر 
شتیکی شه‌خسی نین. تؤ ته‌ویت, ته‌و تویت. 
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شادی تیمارکەرہ 


گەر پەیوەندییەک خۆشى و شادیهین نیبه, که‌وایه ئە مه ئەشقی 
راسته‌قینه نیبە. گەر تۆ هه‌ميشه و بو ته‌واوی ڕۆژەكان وادەکەیٹت 
۰ کەسی به‌رانبه‌ر له پەیوەندییەکەدا بگریێت› ئەکات ئەم پەیوەندی و 
ئەشقە راسته‌قینه نیبه. ته‌نها ئەو شتانه پێشكەشى هاوبەشەكەت بکه 
که شادی بو ده‌هینن. دەبێ پنویستییه سهرهکییه کانی هاوبه‌شه كەت 
بزائیت. هه‌ولده و کوشش بکه که چون بتوانیت شادی درووست 
بکه‌یت» هه‌ستی دلخوشی درووست بکه‌یت له ھەر هه‌نگاویکدا. 
گەر تبگه‌پشتنت به پێی پپویست هه‌بیت. ئەوکات له ھەر ساتټکداء 

تەنانەت له‌کاتی درووستکردنی نانی بەیانی و هاژوتنی سه‌یاره و اودای 

باخچه که‌شداء يان ھەر کارتکی روژانه. ده‌کری ببێت به ساتیکی پر 

شادی و دڵخۆشى. 


41 


ثاودان به شادی 


فیرک کر وه و وشن دو تی 
د‌توانیت 9 ەە„ 
هتونیت که وزہ و پەرۆشييه كی E‏ رر 
نہ بچووکەکانی بو ېكەيت. چون دەتوانیت که بلیت ٹم 
¬ هەندێکجار یەک قسه‌ی بەسۆزانە› به‌سه بو نهوهی 


ثەو كەسە وەکو گول بگەشێتەوە. 
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سه‌رنج 


مه‌تاوه کو ئێمه خومان ره‌تبکه‌پنه‌وه و نازاری خومان و جه‌سته و 
مزری خومان بده‌ین, بیمانایه که قسه لەسەر خوشویستن و 
قولکردف ئەوانی تر بکه‌پن. به‌بووی ئاگامەندى. ده‌توانین که بزانین 
شیوه‌ی بیرکردنه‌وه‌ی هزمان چونه و بنه‌پ‌ق ثه‌ندیشه‌کامان دەرک 
یکه‌ین. هه‌ندیکجار شیوازی بیرکردنه‌وه‌ی هزمان, لهسهر شیوه‌ی 
بازنه‌یی دەخولێتەوە. بەمەش له ناو گومان و په‌شبینی و کټشه و 
خەم و رقدا نووقم ده‌بین. وه ئهم جوره شیوه‌یه‌ی بیرکردنه‌وه 
ره‌نگده‌داته وه له وشه و کرداره‌کامان و ده‌بلته هوّی ئەوەی که ھەم 
تازاری خوّمان و ھەم کەسانی تر بده‌پن. کات ئێمه تیشکی 
ناگامه‌ندی ده‌خه‌ینه سەر ئەو ره‌فتارانه مان نه‌وکات به رووف 
ده‌توانین ئەم ره‌فتارانه‌مان به هوّشمه‌ندییه‌وه ببینین. ناسینی 
رهفتاره‌کانمان و خه‌نده‌کردن به‌رانبه‌ریان بریتیبه له راهینانتکی 
ته‌ندرووست بو سەر خستنه سەر هم کیشه‌به‌ی که له هزرماندایه. 
که پارمه‌تیمان ده‌دات رپگه‌به‌کی نوئ و سروشتیتر بدوزینه‌وه له 
ر‌فتاره کاماندا. 
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توق تیمارکەرہ 


له تماق سانسکریتی وشەی (كارونا) زباتر به سۆز وەردەگێڕدرێ. 
سۆز واته پیکەوہ ازارچه‌شتن رەگەڵ که‌ستکی تر واته بەشکردل 
ئازار لەگەل يەكرى. بەلام وشه‌ی كارونا زور لەمەش زیاترہ. کارونا 
۳ مانای به‌شکردن ئازار نایەت, به‌لکوو بریتیشه له توانای 
نه‌هیشتن و گورینی ئەم نازاره‌ی که هه‌به. 

کاتن که ده‌چیته لای دکتؤں هیچ سوودی نییه گهر ته‌نها 
تازاره که‌ی بو باس بکه‌یت. دکتور دەبێ پارمه‌تیت بدات بۆ ئەوەی 
تهم تازاره تیمار بکات. کات نو که‌سیکت خوشده‌وتت» تو دهبی 
توانای ئەوەت هەبێت که بتواقی ئهم که‌سه تاسووده بکه‌یت و 
یارمه‌تی بده‌یت که‌متر ثازار بچێژێت. نه‌مه پێی دەگوترێت هونهر. 
که‌ر تتنه‌گه‌یت له ره‌گی پازاره‌کانی ئەوء ثه‌وکات ناتوانی یارمه‌تی 
بده‌یت» ریک وه‌ک دکتۆرێک که ناتوانێ یارمه‌ق که‌سیک بدات که 
ئازار دەچێژێت گهر نه‌زانی هوکاری ئەم ازارەی چییه. تو دهبی 
تیبگه‌یت له هوکاری سه‌ره‌کی ازاری ئەو که‌سه‌ی که خۆشتدەوێت› 


بو ه‌وه‌ی بتوانیت پارمه‌تی بده‌پت» بو نه‌وه‌ی تیمار ببێت و شادی 
بو بهینیت. 
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ئەشق به هۆشمەندیيەوە 


ئەشق و خوشه‌ویستی» وشه‌به‌کی زور جوانن, بویه دەبێ بو ماناکه‌ی 
بگەڕێنینەوە. کاتن که دەڵێین. "هه‌مبه‌رگرم خۆشدەوێت." نه‌وکات 
وشه‌که‌مان تیکداوه.. دەبێ فیربین که وشه‌کان له جیّی خویدا و 
وریایانه تر به کاریانبهینین. ئەشقی راسته‌قینه هه‌ستی به‌رپرسیارییهی 
و قبولکردی که‌سی به‌رانبه‌ری تڼدایه ڕێک بهو شیوه‌یه‌ی که هەیه به 
هه‌موو به‌هیْزی و لاوازیبه کانییه وه. 

گەر تۆ ته‌نها باشترین شته‌کای نه‌و كەسەت به‌دل بێت. ئەمە نه‌شق 

نییه. تۆ دەبێت هه‌موو لاوازیبه‌کانی قبول بکه‌یت و هه‌ستی تارامی و 

تیکه‌یشتن هه‌بیت له‌و وه وزه‌ی پن ببه‌خشیت و هاق بده‌یت بو 

باشتر بوون. ئەم جوره نه‌شقه ثارامی و اساییش ده‌هینیت له‌گه‌ل 

خوی. 
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جیانەکردنە09 


له ئەشقى راسته قینه‌ده هیچ جیا کردنه‌وه‌به ک بووی نییه, 
خۆشبەختى ئەو. خۇشبەخنى نویه. ازاری ثۆ. ئازارى ئەوە. له 
ثه شقی راسته‌قینه‌دا نانوانیت بڵێیت» "ثه‌مه کیشه‌ی خوته . 

لەم ئەشقەدا. هه‌ردوو شادی و خەم هیچپتر شتیکی شه‌خسی نین. 
تۆ ئەویت. ئەو تویت. له په‌پوه‌ندیبه‌کی باشدا نیمه وەکو دوو 
په‌نجه‌ی هه‌مان دەست واین. پەنجەی بچووک خۆی به بچوكز 
نابینێت و الّیت, "من بچووکم. خوزگه وه‌کو په‌نجه گه‌وره مه‌زن 
ده‌بووم". په‌نجه‌ی گه‌وردش خوی به گه‌وره‌تر و زالتر نابینیت و 
نالیت. "من گرینگترم. من برا گه‌وره‌ی هه‌موو په‌نجه‌کانی تر 
هه‌مووتان ده‌بی بەگوێم بکه‌ن". به‌لکوو له‌جیاق ئە مه پەیوەندی و 
هاوکارییه‌کی کامل له تتوانیاندا بوونی هه‌یه. 


46 


داواکردنی پارمه‌ثی 


کات تۆ ئازار ده‌چلژیت» په‌نگه بتەوێت بچیته ژوره‌که‌ی خوّت؛ 
دهرگاکه دابخه‌یت» وه بگریت. ئەو که‌سه‌ی ثازاری داویت کڑتا 
كەسە که لهو سانه‌دا بتەوێت بیپپنیت. ته‌نانعت گهر نه‌و بیه‌ویّت 
نریک ببێتەوە بۆ باشترکردنی بابه‌ته‌که. په‌نگه هیشتاش ھەر توره‌بیت 
لێى. بەلام بۆ ئەوەی بابه‌ته‌که هێمن ببێتەوە. دەبێت بچیته لای ئەو 
که‌سه‌ی که خۆشتدەوێت› ته‌و که‌سه‌ی که زور به قوولی ثازاری 
دایت» وه داوای یارمەتی لیبکه‌پت. به‌ته‌واوه‌ق ببه به خودی خۆت. 
دهمت بکه‌وه و ئەو شنه 27 که له دلتدابه و به سه‌رنجی ته‌واوه‌وه 


پلی بڵێ که چه‌نده ئازار دەچێژیت و پێویستت به یارمەتییه. 
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ككك `` 


ىش که‌وتنه ناو خو‌شه‌ویستی یەکیکی ترسٍ 

: تەرى رامپنائەکە“مدا دوو خوشه‌ویستی گوندی پلهم - 
که به‌ته‌مابوون هاوسه‌رگیری بكەن. ئەوان دهیانویست بش 
ماوسه‌رگیرییه که من ببینن» وه منیش له چادره‌کهم پشوازم 
لیکردن. 

گوتیان, "تەنها بیستوچوار کاتژمیر ماوه بو هاوسه‌رگیریهکماز 
پتتوایه چیبکه‌ین باشه بۆ هوه‌ی هاوسهرگیر‌بهکهمار 
سه‌رکه‌وتووبّت؟" ۲ 

گوتم, "گرینگترین شت بۆ تیوه که بیکه‌ن, ثه‌وه‌یه به قوولی سیر 
خۆتان بکه‌ن, بو ته‌وه‌ی ببینن و بزانن ثایا هیچ به‌ربه‌ستیکال 
لپنشه بو ثهم به‌یه کگه‌پشتنه. بۆ ته‌وه‌ی بزانن که ایا هیچ کس 
ماوه اشتببنه‌وه لەگەڵى؟ ایا هیچ كەس ماوه له ناختاندا بو ەو 
پێکبهێنەوە و ناشته‌وایی له‌گه‌ل بکه‌ن؟" 

ددکری اشتبوونەوہ لەگەل خودی خۆشتدابێت. گەر جو لوگ 

خوتدا له ناشتیدا نه‌بیت و اشتنه‌بوویته‌وه, ژەوکات شادبوون °" 

دستخی ترداء دە‌بێت به شتیکی مه‌حال. 
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ئاشتبوونەوە لەگەل كەسێكى 
دوورەدەسندا 


تەنانەت گەر ئەو که‌سه‌ی له‌گه‌لیدا ئاشت ددبینه‌وه زور 
دوورەدەستیش بێت. ده‌توانیت ھەر ئێستا ئەم ثاشتبوونه‌وه‌یه 
ئەنجام بدەیت. چونکه ئەوەی گرینگە› ئەوەیە که تو له ناو دل و 
هزرتدا ئەم اشتبوونه‌وه‌یه ئەنجام بده‌یت. کاتی که ٹاشتبوونەوہ 
له‌ناوه‌وه‌تدا کراء ھەر ئەمەندە بەسە› پیویستت به کەسی به‌رانبه‌ر 
نییه. چونکه کاریگەری ئەم ثاشتبوونه‌وه‌یه‌ی ناخی خۆت. له 
داهاتوودا به‌سه‌ر هه‌مووشتنکدا دەردەکەوێت. تەنانەت گهر ئەو 
که‌سه‌ی ده‌ته‌ونت لهکه‌لیدا تاشتببیته‌وه نه‌شیه‌وت ناشتببیته‌وه. 
یاخود تەنانەت ` گەر ئەو كەسە له بنه‌ره‌تدا مردبّت» هیشتاش 
تاشتبوونه‌وه ھەر ده‌گونجی و شتیکه دنته دی. چونکه تاشتبوونه‌وه 
و پێكهاتنەوە شتیکه له ناخی خوتدا ته‌نجامده‌درتت بو ئەوەی 
ناشتی و ارامی بگه‌رتته‌وه لات. بۆپە لەگەل خوتدا ثاشتببه‌وه 
تناو چیهان, له‌پیناو هه‌رچی وجوودی که ههیه. ئاشتی و هیّمنی 
تق بو هه‌موو و ھەر په‌کیک له نیمه پێويستە. 
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بنیاننانی خێژان 


پیش هه‌بوونی منداڵ. زور شنیکی نازدار ده‌بیت که مرؤلەکان بر 
قوولًی له ناخی خویان بروانن, بو ثه‌وه‌ی راهینان لەسەر گوێگرتنی 
قووڵ و گفتوگڑی خۆشويستن ئەنجام بدەن› وہ ڕاهێنان لەسەر ئەر 
شتانه ئەنجام بده‌ن که ھەم خۆيان و ھەم مندالەکەبان تیدا شاد و 
دلخوش دهبّت. چونکه هینانی ژیانیکی نوی بو جبهان شتیکی 
گەلەک جدییه. چوونه ناخ و ده‌روون پشکنین و خوناماده‌کردن بۆ 
ماوه‌ی سالیک پیناچتک شتیکی زور و سه‌خت بێت ثه‌نجامدان. 
دکتوّر و دهروونناسه‌کان تا ده سالاق پیده‌چیت تاوه‌کو شه‌هاده 
وه‌رده‌گرن. به‌لام هه‌موو که‌س بی ئەوەی شه‌هاده‌ی بدەنی دەرێت 
به دایباب. 

دایباب ده‌توانن فیری نه‌وه بین که چون تووی شادی و اشتی و 
کامه‌رانی له منداڵێکی نوێدا بچێنن. 
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راهینانی مێنا 
رخهشەويستى» له بنەرەتدا. واته قبوڵكردفى خومان ریک بهو 
شێوەیەی که هه‌ین) یەکەم ڕاهێنانى خوشه‌وپستی نه‌وه‌یه که خۆمان 
بناسین.ژوشه‌ی مێتا واته خوشویستنی میهره‌بانی)کانی نیمه راهنناق 
منتا ثه‌نجم ده‌ده‌ین, ثه‌و هوّکارانه ده‌بینین که بوونه‌نه هی نه‌وه‌ی 
هو شته‌ی که ئێستا تتیداین. ئەمەش بومان اسان ده‌کات بو ثه‌وه‌ی 
خومان قبول بکه‌ین, وه ئەو ئازار و شادیانه‌ش قبول بکه‌ین که 
بوونیان هه‌یه. 
کاتن میدیته‌یشنی مێتا تهنجام دهده‌ین» دەست له قوولترین 
به‌رزخوازیبه‌کانمان ده‌ده‌ین. به‌لام ویست و ئاواق خوشویستن هێشتا 
خودی خوشویستن و تهشق نین. پتویسته که به قوولی بپوانین» به 
ته‌واوی وجوودمانه‌وه, بغ ثه‌وه‌ی له شتەکانی تنرامانه‌که‌مان تیبکه‌ین. 
نهم راهیننه بو ئەوہ نیبه که تۆ لەبەر خۆتەوە شت به خۆت یت 
بەلکوو نیمه ده‌بی به قوولی تێڕامێنین له جه‌سته و ھەست و 
تیکه‌یشتن و شیوه‌ی هزر و اکاییمان. به‌مه‌ش ده‌توائین که ببینین 
چه‌نده اشتی و شادی و رووناکیمان له بنه ره‌تدا له ناخدا هه‌به. 
دهبینین گرینگ نییه اپا نبگه‌رانین له‌باره‌ی رووداو یاخود 
به‌دبه ختییه‌کان و هیشناش تووره‌پی و وهره‌سی ترس و قەلەقی و 
نیگه‌رانیمان تیدا هه‌په. کات که ئیمه هوشمه‌ند ده‌بین 3 
هه‌ستانه‌ی ناو ناخمان, به‌مه تێگەیشتنمان به خۆمان زقر قوولتر 
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۰ 
وت دە و تنده‌گه‌ین که چون ترس و نهبووی هیّمنی ۷ 
ناخمان دەبێتە هی هم ناناسووده‌یی و خه‌مه‌ی که هه‌مانه وہ 
به‌های خۆشو خومان درکده‌که‌ین و په‌ره په بووی دلیکی پر 
سای 1 
سۆز ده‌ده‌ین. به‌مه ئەشق دینه ناو بیرگردنه‌وه و وته و با 
کردارہکانمانەوہ. کٹ 
۳۳ 
6 1 
7 
4 پا 
ET‏ 
!4 4 
و لا ار 
ی ۵ 
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تێڕامانى بەسۆزبوون 


راهینان تپرامای به‌سوزبوون وه‌کو هه‌لکه‌ندنیکی قوولی ئەرز 
وایه تاوه‌کو دەگەپن په پاکترین ئاو. به قوولی سه‌یری ناو ناغى 
خومان ده‌که‌ین ناوه‌کو شه پوله کان به‌رزده‌بنه‌وه و ثه‌شقه‌که‌مان 
دټته سەر ړوو شادی و دڵخۆشى له چاوه‌کامان ده‌گه‌شینه‌وه. وه 
مەموو ئەوانی له دەورمائن سوودمەئد دەبن له خەندە و 
وجوودمان. کەر گرینگییه‌کی باش به خۆمان بده‌ین, ئەوکات وه‌کو 
تەوە وايه يارمەق هەمووانمان دابێت. چیتر نابین به هۆكارى ئازار بو 
جیھان, وه ده‌بین به پرشنگ و سه‌رچاوه‌ی شادی و دلخونی. 

ئەمە ئەو جۆرە که‌سانه‌ن که ده‌زانن چوّن تاگاداری خویان بن که به 
شادی و دلخوشییه‌وه ده‌ژین. ئەو جوره که‌سانه به‌هیزترین پالپشتی 
نیمه‌ن. ئەم جوره مروفانه که‌سانیکن هه‌رچی ثه‌نجامی بدەن› بو 


گشت خهلکی نه‌نجامی دەدەن. 
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هوله‌کان 


لەبەر ئەوەی ئێمه مرۆفین› هه‌له ده‌که‌ین. وه هوکاری ثازارین ب 
خەل. ئازارى خوشه‌ویسته‌کامان دەدەین› وه هه‌ست به په‌شیمان 
ده‌که‌ین. به‌لام به‌بن ثه‌نجامدانی هه‌له کان, هیچ ڕێگەیەک نییە بو 
فیربوون. گەر تۆ بتوانیت له هه‌له کانته وه فێرببیت› ثه‌وکات تۆ له 
بنەڕەتدا فێرى ثهوه‌بوویت که خاشاک بگوریت بو گوڵ. 
زقربه‌ی جار, هه‌له‌کانمان سه‌رچاوه‌که‌ی بریتیبه له که‌می ئەزموون, 
نەک ئەوەی که خۆمان ویستمان ثه‌وه بووبێت که ازاری یه‌کیکی تر 
بده‌ین. من هه‌لسوکه‌وق مروقه‌کان له‌سه‌ر بنه‌مای زقری و که‌می 
ثه‌زموون هه‌لده‌سه‌نگننم نەک لەسەر باشی و خرایی. گەر تۆ 
ه‌زموونت زۆربێت› ثه‌وکات که‌متر تازاری خۆت و ده‌وروبهر 
دەدەيت. گەر شتیک هه‌یه دەتەوێت به که‌سی به‌رانبه‌ری بڵێیت› 
ته‌وکات پیویسته له‌سه‌رت به‌جور و شیوه‌یه‌ک بیڵێیت که نه‌ینته 
هوی نازاردای نه‌و که‌سه. 
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چە < 


زیت باشەكانى تۆ كاف و بەس نین, بەلکوو تۆ دەبێت هونه‌رمه‌ندانه 
يان بکه‌یت. پەنگە ئێمه پربین له ویسٹی چاک› ړهنگه دڵمان پڕبێت 
ره ویستی دلخوشکردی کەسی بەرانبەر. بەلام لەبەر هه‌له‌شه‌یی و 
نه‌شاره‌زایی» له‌جیانی ثه‌مه دہبینە هوّی ئازاردان و خه‌مبارکردنیان. 
رقیشتن خواردن» هه‌ناسه‌دان. قسه‌کردن و کارکردن, هه موو ته‌مانه 
هه‌لیکن بۆ راهینان بو درووستکردنی شادی له ناخی خوّت و له 
ده‌وروبه‌رتدا (ژیانیکی ئاگامەندانە بریتییه له هونه‌ر وه ھەر یه کیک 
له تمه پنویسته له‌سه‌ری که راهینان بکات بو ئەوەی ببێت به 


هونه رمه ند له‌مه‌دا:) 
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سی رسٹەی به‌که‌لک 


تەندرووست نيه رق له ناخی خومان بو ماوەیەکی درز 
بهێڵینەوە.گەر تۆ زور پەستی و ناتوانى به هیمنی گفتوگۆ بکەیٹ, 
جۆرێک که کەسی به‌رانبه‌ر تێبینییەکە ببینێت. 
ئەم سن تیبینییه زۆر گرینگن که ڕەنگە یارمەتیدەر بن له ساتیکی 
وه‌هادا بیاننووسیت. 
يەكەم: ”ئەزیزەکەم. من ئێستا ئازار ده‌چیژم. توورهم» ده‌مه‌ویّت که 
بزانی که له ئێستادا حالەتەکەم اوایه." 
دووهمې "من هه‌موو هه‌ولی خۆم دهدهم." 
ثه‌مه بهو مانایه که تۆ هه‌ولده‌ده‌دیت ثاراع ببیته‌وه و خۆت به 
دووریگریت له گوتن و کردی هیچ شتیک که له تووره‌ییه‌وه 
سه‌رچاوه بگریت. 
سییه‌م: "تکایه پارمه‌تیم بده." 
نەم سن رسته‌یه ئەزبەر بکه. پان لهسهر پارچه کاغه‌زتک 
بیاننووسه‌وه و لەناو جردانه‌کهت هه‌لی بگره. نه‌وکات هه‌رکاتتک 
تووره بوویت. ده‌زانیت چی بکه‌یت. 


۹6 


سید 


دلنیایت؟ 


کردارەکانی خه‌لک به‌رهه‌می ثازاره‌که‌یانه نەک به‌رهه‌می ئەوەی 
که ویستیان هەبێت له ازاردای تۆدا. ته‌نها یەک تیروانینی هه‌له 
دەكرێت ببێته هوّی تازار چه‌شتنیکی زۆر. ھەر لەبەر نهمه‌به 
هەرکاتێک ئێمه تیروانینیکمان هه‌بوو دەبێ له‌خوّمان ہپرسین ابا 
لهم تیروانینه‌مان پاسته يان نا. کاتن ئێمه سەیری خۆر دەکەین 
لەگەڵ هاوڕێكانمانداء ئێمه دڵنیاین خۆرەکە هێشتا ناوا نه‌بووه. بهلام 
زانستکارتک ره‌نگه پێمان لت که ئەم خوره‌ی دەیبینین خوره‌که 
نبیه» به‌لکوو وئنه‌ی خوره‌که‌به له هه‌شت خوله‌ک پێش ئێستادا 

تیمه پوژانه به‌هه‌مان شیوه هه‌زاران تتروانینی ههله‌مان ههیه 
لەسەر شته‌کانی ژپان. کان داهاتوو که ثازارت چەشت» وه باوه‌پت 
وابوو که ئەو ئازارچەشتنەت هویه‌که‌ی ئەو که‌سه‌یه که 


خۆشتدەوێت. ته‌وکات داوای لێبکه بۆ ثه‌وه‌ی پارمه‌تیت بدات. 
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[۰ ,, ˆ = 


ھی نا 


به‌گشتی» شكۆ و ئىگۆكەمان دهبیته ڕێگر بو لەوەی داوای 
یارمه‌تیبکه‌ین له که‌سی تر. له نه‌شفی راسته‌فینه‌دا هیچ جێگەیەک 
نيه بو ئەم شکوبه. خوشویستنی یه‌کنری واته منمانه‌کردن به 
يەكرى. گەر تو له‌باره‌ی تازاره‌کانت بهو كەسە نه‌للیت ۳ 
خۆشتدەوێت› ئەمە مانای ئەوەیە که ہاپی ئەوەندہ خۆشتناوێت که 
متماته‌ی پێ بکەیت و باسی ئازارەكانى خوق بو بکه‌یت. دهبن 
تیبکه‌یت ئەم که‌سه باشترین كەسە بۆ ئەوەی یارمەتیت بدات. ئێمه 


دەبی بتوانین داوای پارمهق لهو كەسە بکەین که خۆشماندەوێت. 
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که‌شفکردنی پێزانین 


کاتن ئەو که‌سه‌ی خۆشتدەوێت نازاریتکی زور دەچێژێت. نهو هننده 
وزه‌ی پنویستی ناشت که پارمه‌ق تو بدات بو ئەوەی تۆ که‌متر نازار 
بچێژیت. بوبه شتیکی سروشتبیه نو نائومێد بیت لهو سانانه‌د؛ وا 
پیرده‌که‌یته‌وه که وجوودی ئەو كەسە چبتر پارمه‌تیده‌ر نیب بے تۆ. 
تەنانەت ره‌نگه بير له‌مه‌ش بکه‌یته‌وه ئاپا تۆ چیتر نهم که‌سه‌ن 
خۆشدەوێت يان نا. گه‌ر تو ثارامت هه‌بّت و ناگاداری خوت و ئەو 
كەسە بیتء نه‌وکات ڕەنگە چانسی ئەوەت هە‌بێت ئەوەت بو 
ده‌ریکه‌وتت بای و جوانی ھەر بوونی ماوه له ناخی ئەو که‌سه‌ی 
خوشت دەوێت. گرینگی به خۆت بده. دەتوای پالهشتی 
خوفەویستەکەت بکه‌یت لەم ئازارەيدا و ده‌توانی دووباره شادی 
به‌ده‌ستبهتنیته وه لەم په‌یوه‌ندییه دا. 
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80 بہبی خوراک ناتوان بمینیتهوه 
تەنانەت ئەشقیش. کەر تو نەزانی چوّن خواردن 9 
ثاوپرژانی ئەشقكەت بکەیت, ثه‌وکات دەمرى. كەل 
بزانیت چۆن خوراک بدەیت به ثەشق ثەوکات بو 
ماوەیەکی زور دەمێنێتەوە. 
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مەندێکجار هه‌ست به بۆشایبەک دەکەپت› هه‌ست به بووی شتێک 
دەکەیت نازانی هۆكارى ئەمە چېپە› هه‌سته‌که نادیار و نالوزه, بهم 
زور بەهێزە. بّیه به هیوای شتی تره‌و‌ین بو لەوەی کەمٹر هه‌ست 
رەم بهتالی و ته‌نهاییه بکه‌ین. ویستی تیگەیشتن له خودی خومان و 
زمژڑیان بریتییه له تینویتییه‌کی قوول. به‌هه‌مان شنوه نبنولئییه‌کی 
قوول هه‌یه که بریتییه لهوه‌ی خوشه‌ویستی ببه‌خشین و 
خوشویسترتین) ئێمه ھەر به سروشت ناماده‌ی ه‌ود‌ین 
خوشه‌ویستی ببه‌خشین و خوشبویسترین,. بهلام لەبەر ئەوەی نیمه 
تیتووین» بقیه هه‌ولده‌ده‌ین کهره‌سته‌ی خوشه‌ویستبیه که‌مان 
بدوزینه‌وه. هه‌ندتکجار ئێمه کات ئەوەمان نه‌بووه له‌خومان 
تیبگه‌ین» که‌چی خوشه‌ویسته که‌مان دوزیوه‌ته‌وه. وه لهو ساته‌ی نهم 
که‌سه‌مان دوزیه‌وه بۆمان ده‌رده‌که‌ویت که نهم بوشایه‌ی هه‌مانه 
بەم كەسە پرنابیته‌وه, بەمەش ھەر به به‌تالی ده‌مینینه‌وه. 

دەتەوێت شتیک بدوزینه‌وه, به‌لام نازای به‌دوای چیدا بگه‌رتیت. 
هنا ناخی هه‌موواندا حەزێكى به‌رده‌وام هەیە که به‌دوای شنیّکی 
باشترەوەیە لەوەی که ئێستا لەبەردەستماندايە. ھەر لەبەر ئەمەشە 


تۆ ڕۆژانە به‌رده‌وام سەیری ئىمەبلەكەت ده که پت بزانېت چی نوی 
هەيە. 
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ا ^ RESET‏ تا 


ا مه‌نجهل به‌دوای سەرقاپەکەہدا 


زؤربەی کات ئێمه وا هه‌ست دەکەین مەنجەڵێكین بێ سەرقاپ. 
وه لهو باوەرەین سەرفاپەکەمان له شوینیکی ئەم دونبايەدايە. وہ 
گەر به باشی بگەڕێین› ئەوکات سەرقاپە ڕاستەکە دەدۆزینەوە که 8 
به برد ئێمەیە. هه‌ستی به‌تالی هه‌مپشه له‌ناخماندایه. کاتی 
سه‌یری که‌سی به‌رانبه‌ر دەکەینء هه‌ندیکجار وابیرده که‌ینه‌وه هو شته 
لهو که‌سه‌دا ده‌بینین که خۆمان نیمانه و به‌دوایدا ده‌که‌رلین. 
وابیرده‌که‌ینه‌وه ئێمه پلویستمان به به‌کیکی تره بۆ ته‌وه‌ی له ناغى 
خومانی دابتنین و ئەو بوشاپیه‌ی پێ پربکه‌ینه‌وه و تازاره‌کامان پن 
ره‌شبکه‌ینه‌وه. تمه ده‌مانه‌وتت ببین به کەرەستەی سهرنج و 
تلبینیکردن بۆ به کلکی تر. ده‌مانه‌وّت که‌ستک سەیرمان بکات و هو 
ئازار و بشاییه‌ی هه‌مانه له‌باوه‌ثی بگرێت به وزه‌ی هوّشیارییه کهی. 
وه له ماوه‌یه‌کی زوودا ئێمه مودمینی وزه‌ی ئەو كەسە ده‌بین وه 
واپیرده که‌ینه‌وه به‌بی ئەو سه رنجراکپشانه ئێمه ناتوانین بژین. ئەم 
هه‌سته وامان لیده‌کات که‌متر هه‌ست به به‌تالی و ئازار بکه‌ین له 
ناخماندا. کات خومان ثه‌و وزه‌یه‌مان نیبه که ناگاداری خۆمان بین“ 
وابیرده که‌پنه وه پێوپستمان به وزه‌ی که‌ستکی تره. سه‌رنجمان له‌سهر 
پیویستییه‌کان و نه‌پوونی زپانره وەک لهوه‌ی که خومان وزه‌ی 
ناکامه‌ندی به‌رهه‌مبهینین و خۆمان توانای ئەوەمان ههیه که خقمان 
ازاره‌کامان نیمار بکەین و پارمه‌ق ثه‌وان تر بده‌ین به‌هه‌مان شيو 
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پێش دلکردنه‌وه بؤ که‌سزی 


رزشکان زور مه‌ترسیداره. که مرۆف دلی ہشکی, مەیاں بو 
مەموو شتێک له ژیاندا لده‌ست ده‌دات, که دی شكا. تەنانەت کەر 
بەكێکی زور باشتر لەوەی پێشوو بدۆزێتەوە. دلی سوکنایی نایەت. 
روف که دی شکاء نکولی له هه‌موو شتیک ده‌کات. هه‌موو شتیک 
به ره‌ثی دهبینی» هه‌موو گول و چریکه و دڵۆپە بارانیک 
دلشکانه‌که‌ی بيردەهێنێتەوە.لمرۆف که دلی شک باوه‌ړی به هیچ 
مرۆقێک نامینیت. متمانه‌ی به هه‌موو کائبنټک له‌ده‌ست ده‌دات که 
دلی شکاء هیچ شتیک ناتوانێت ثه‌و خه‌نده‌یه و ئەو سۆز و شه‌وقه‌ی 
پێشتر هه‌یبوو بیھێنێتەوە. مرۆف که دلی شکاء دیوارتک له نێوان 
خوّی و هه‌موو دونیادا درووست ده‌کات» دیوارێک که هیچ کەسێک 
ناتوانێت بیبڕێت. دیواریک که تا ثه‌به‌د تهم مروقه به ته‌نهایی تیدا 


ددمینیته‌وه به دابراوی له گهل ته‌واوی که‌سانی تردا. 
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دوزینەوەی مال 


له یتنام بهو که‌سه‌ی هاوبه‌شی ژیانی به‌کیکی تره» بهو شیّوەیه بانگی 
ده‌کات» "ماله کهم." (له هەندێک ناوچه‌ی کوردستانیش) بؤبہ بو 
موونہء گهر که‌ستک بپرسن» "ھاوسەرەکەت له کوییه؟" زمر 
وهآامده‌داته‌وه و دەڵێت. "ماله کهم ئێستا له ثوفیسه که‌یدایه." 

گه‌ر میوانیک به خانمه که بڵێتء "ئەم خواردنه زور به تامه. کی 
درووستی کردووه؟" خافه‌که دەتت. "ئەمه مالەکەم درووستی 
کردووه." بهو مانایه‌ی که هاوسه‌ره‌که‌ی ئەم خواردنه‌ی درووست 
کردووہ. ۱ 
هه‌ریه‌که‌مان له هەوڵی دوزینه‌وه‌ی مالی راسته‌قینه‌ی خۆبدایە. 
هه‌ندیکمان هیشتاش ھەر له گه‌رانداین و نه‌ماندو‌زیوه‌ته‌وه. ماڵى 
راسته‌قینه‌ی نیمه له ناوهوه‌ماندایه. به‌لام به‌هه‌مان شوه هم ماه له 
كەس و خوشه‌ویسته‌کاماندایه. تۆ و ئەو کەسەی خۆشتدەوێت 
ده‌کری بین به ماڵی راسته‌قینه بغ په‌کتری. 
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جس 


کردنەوەی دەرگا 


نن تو یتر زانیت بێیته مالەکەی خۆت (ناخی خوت) مرکان 
ووتوانیت ده‌رگای مالەکەت بکه‌یته‌وه بو خەلکی تر. چونکه ئەوکات 
شتێکت هەیه بیبەخشیت. کەسی بەرانبەریش دهبن هه‌مان هو شته 
بكات گەر بیه‌ویّت شتیکی خوی ببەخشێت. گەر وا نەبێت. ئەوکات 
دوو كەس ناتوانن هیچ به یەکٹر ببه‌خشن چگه له ته‌نهایی و 
تەخۆشى و ازاره‌کانیان. ثه‌مه هیچ يارمەتيدەر نییه بو تیمارکردنی تۆ. 
به هیچ شێوەیەک. مرۆڭى به‌رانبه‌ر سهره‌تا دەبێ خۆی تیمار ببێ و 
له ماڵى خویدا (له ناخی خویدا) گەرمببێتەوە. بو ئەوەی هەست به 
باشی بکات» له ثارامیدا بێت. ئەوکات بۆ ئەوەی بتوانی ماله‌که‌ی 
خۆی به‌شبکات له گه‌ل توّدا. 
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ھؤگری پیرؤز 


هۆگرى سێکسی دەکری شتێکی زور جوان بێت گەر ئاگامەندى 
سەرنچ ڕۆخ› تێگە‌یشتن لەیەکتری و ئەشق له‌که‌لیدا بوونى هەبێن. 
گەرنا دەبێتە شتیکی زور تیکشکینەر. کات هه‌ست و رح و جەستە 
به‌به که‌وه له هارمونیبه‌تدا دەبن. ثه‌وکات ئەم هوگربوونه ززر 
پیرۆزدەبێت. راهێنانی هوگربوونی ثاگامه‌ندیانه لای رەبەنیک گەلەک 
تاسانتره وه‌ک له که‌ستکی اسایی. چونکه ثاسانتره مرۆف واز له 
چالاکی سیکسی بھێنێت وه‌ک لەوەی په‌یوه‌ندییه‌کی هارموی سکس 
ثه‌نجام بدات. ته‌نها لهو حاڵەتەدا دب هوگربووی جه‌سته‌یی 
ئەتجامبدرێت گەر په‌پوه‌ندی ئەشق و تیگه‌پشتن له یه‌کتری بوون 


"`` ˆˆˆ ` ."ا 
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ثاله‌نگاریکردنی وزەی سپکسی 


بوودا تەمەق سی و پینج سال بوو. هێشتا زۆر گنج بوو که 
روشنبوویه‌وه و گەیشت به ئاگامەندى. لەم نه‌مه‌نه‌دا ئێمه وزه‌ی 
متکسی زورمان هه‌یه, زفر قه‌شه‌نک ده‌بیت ئەم وزهیه له سوودی 
کیتیدا بەكاربھێنرێت وه‌ک چۆن بوودا وه‌های کرد. ره‌به‌نه 
گەنجەکانی سه‌نته‌ره‌که‌مان کاتچکی زور به‌سه‌ر دهبه‌ن له برینی دار 
باخه‌وانی» چیشتلینان و به‌ریوه‌بردی راهینان و تنرامانه‌کان. ئەوان 
که‌موکورتیبه کان ڕێکدەخەن و تاگاداری ثهم خوشک و برایانەن که له 
رنگه‌ی زۆر دوورەوہ هاتوونه‌ته ئەم سەنتەرەوە. 

ته‌وان ئەو وزەیەی ههیانه. له چالاکییە مس به‌کاری 


و بێ e‏ ئاگادارى ‹ وزه‌ی یمق خۆمان ببین و فێری ئەوہ٥‏ 


ببین که بیخه‌ینه ژێر كۆنتڕۆڵى خۆمانەوە. 
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بەرزخوازی مەزن 


کهر تۆ به‌رزخوازییه‌کی قووڵت هەبێت› وەک ئامانجێک بززیا, 
ئەوکات ئەم خۆشەويستييەت بو کەسی بەرائبەر به‌شیکی زم 
بەرزخوازییەیە نەک شتیکی سەرنجپەرتكەر بێت بۆت. گار تۆ و 
ھاوبەشەكەت دەتانەوێت شتانێک بکه‌ن بو کەمکردنەوەی ئازار لەم 


حبهانه‌د؛ ته‌وکات نه ششه که‌تان به‌پوه‌ست و گرنده‌دری لەگەڵ 5 1 
ئەشق ىۆ هەمووان› وه به بێسنوور فراوان دەبێت بو داپؤٹینی | ” 1 
شى بو مو میب 

ته‌واوی جیهان. . 
رشن ا 
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ئەشق پیویستی به چییه بؤ مانەوە 


دەڵێ هیچ شتێک به‌بی خوراک ئاتوانێ مێنێتەوە. تەزازەن 
زيوكات ده‌مری. گه‌ر بزائیت چون خوراک بده‌یت به ئەشق نه‌وکان 
7 ماوەیەکی زور دەمێنێتەوە. ڕێگەیەک بو خوراکدان به نه‌شق 
- به ئاگاہین لەوەی ئێمه چیمان دەوێت. 
زورتکمان وابیرده‌که‌ینه‌وه خۆراكى پوژانه ته‌نها بريتيیه له خواردن و 
ترکردن سک. به‌لام له راستیداء چوار جۆر خوراک ههیه که مرۆف 
ڕۆژانه پێويستييەق. 
ئەوانیش بریتین له: خواردن (ئەو خوراکانەی که ده‌یانخوین بو 
ئەوەی وزہ به جه‌سته‌مان ہبەخشن.) 
دووەم: خوراکه هه‌سته‌وه‌ریه‌کان (ئه‌وانه‌ی که ہونیان دەکەینء 
ددیانبینین» تامیان ده‌که‌ین. هه‌ستیان پنده‌که‌ین و ده‌ستیان 
لێدەدەین.) 
سێیەم: نبراده (ئەو هاندان و ئامانجانەی که هێزت پێدەبە‌خشن.) 
دالەم: خوراکی ئاگامەندى (که پێکدێت له ئاگايى تاکه‌که‌سی. 
ايى دەستەجەمعى و ئەو ژینگەیەی تێیداین.) 
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خؤراکدان به ئەشق 


یەکەم سهرچاوه‌ی خۆراكپێدان بریتییه له خواردنه‌کان. گە 
میانره‌وانه بخین؛ ته‌نها ئەو خواردنه بخوین که پپویستمانه و 
یارمەتی جه‌سته‌مان ده‌دات بو به‌هیزی و ته‌ندرووستمانه‌وه, ئەوکان 
ئێمه بەمشیّوہ رێز له جەستەی خومان و له زه‌وی ده‌گرین. گر 
خوراکی ته‌ندرووست نه‌خوین و خۆمان رێز له جه‌سته‌ی خۆمان 


نەگرینء ده‌ی ته‌وکات چون رێز له جه‌سته‌ی خه‌لکی تر و زەوی 


ده‌گرین؟ 
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که له ئازارەخانمان تیدەگات 


بریتییه له باشترین هاور ئێمە. 
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خوراکه هه‌سته‌کییه‌کان 


دووەم سه‌رچاوه‌ی خوراک برینببه له هه‌سته‌کان. ئەو شتانه‌ی کر 
به‌چاوه‌کانمان هه‌ستی پیده‌که‌پن, به گوئ و لووت و زمان و جه‌سته 
و هزرمان وه‌ری ده‌گرپن. کاتێ گۆفارێک ده‌خوینینه وه. یمه زانیاری 
و بابه‌ته‌کان ههلده‌مژین. که سەیری پروگرامیک ده‌که‌ین, 
هه‌لده‌مزین. که‌وه‌ی هه‌لیده‌مژین کاریگه‌ری ده‌خاته سەر جه‌سته و 
هزرمان. گه‌ر گوفاری ژه‌هراوی بخوینینه‌وه. فیلم و یاری ژه‌هراوی 
بده‌ین به جه‌سته‌مان» ثه‌وکات ئه‌مانه ده‌بن به خوراک بة رق و کینه 
و ترسه‌کانمان. نه‌مما گه‌ر نیمه کات بوخومان ته‌رخانبکه‌ین هه‌موو 
ڕۆژێک بۆ ئەوەی له ژینگه‌یه‌کی اشتیانده بین پیاسه‌یه‌کی ناو 
سرووشت بکەین, پان ته‌نها سه‌پری گوڵێک یاخود ثاسمان بکه‌ین: 
ھەر ته‌نها هم جوانیبه دهچټته ناخمان و ده‌بیّت به خوراکیک بو 


ته‌شق و شادی ناخمان. 
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ور اکدان به قوولترین ئاواته‌کانمان 


یی ستیه‌م بریتییه له خواسته‌کامان. ئەمەش پێکدێت له 
ویسته کانت»؛ هیواکانت» اواته کانت. هه‌مانه نهو شنانه‌ن که 
روتیلنه‌وه له ژیان. نو وپستی ئەوەت ههیه ببیت به کەسێک. 
¬ به خۆت. دەتەوێت شتێک له‌گهل ژیانی خوندا بکەیت. گەر به 
ئەشق و سۆزەكەت هانده‌رت وەرگرت و ئیلهامت هەہووء نه‌وکات 
هم ویسته‌ی هەتە وزەت پێدەبەخشێ و ئاڕپاسنەكەت نیشاندەدات 
بۆ گه‌شه‌کردن و تەنانەت یارمەتیدەردەبێت بو خوشویستن و سۆزى 
زیاتر. ئەمماء به‌پنچه‌وانه‌وه. گهر ویسته‌کانت مه‌به‌ستیان 
خاوه‌ندارییه‌تیه یاخود مەبەستت: بردنەوەیە به ھەر نرخیک بیت» 
هم جوره ویسته ژه‌هراوییه و یارمەتیدەر نبیه بۆ گه‌شه‌کردنی 
خوشه‌ویستی ناخت. به‌لام تۆ ده‌توانیت مه‌شقی ئەوہ بکه‌یت 
ویستیکی به‌هێز و ئەرێنى له خۆتدا په‌ره‌پتبده‌یت. تەنانەت ده‌کری 
پەیمان لەگەل خوتببه‌ستی و به وشه ده‌ریببریت و بلیّیت» "په‌یمان 
دەدەم سۆز و تیگه‌پشتن له ناخمدا پەرەپێبدەم. بۆ ئەوەی ببم ب* 
ئامرازى ئاشتى و خوشه‌ویستی, بو يارمەتيدانى كۆمەڵگە و جیهان." 

۳ جوره وپسته په‌پوه‌سته به قوولترپن ئاواتەکانمانەوە. 
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خفراکدان به ثاگامەندی 


چوارەم جۆرى خۆراک بریتییه له اگایی دەستەجەمعى و اک 
تاک. ئاگامەندى ھەر تاکێک له ئێمه به ناگامه‌ندی دهسته چم و 
ژیتگه کاریگه‌ره. ئێمه ئهو شته هه‌لده‌مژین و بەرپەرچدەدەینەوە ی 
له زینگه‌که‌ماندا بوونی هه‌یه. کهر له ژینگەیەكدا بزین ی 
خه‌لکهکه‌ی, تووره و توندوتیژبن» ثه‌وکات ثنمه‌ش ده‌بینین که وه 
ئەوانمان لیْلابّت. گه‌ر له خێزان یاخود کولتوورنکدا بژین که بن 
له‌یه‌کگه‌یشتن و بوونی سۆز لەگەل یەکتریداء ئەوسا به‌شتوهیه‌ک 
سروشتی زور اشتیتر و .پزخوشه‌ویستیتر ده‌بین. منداله‌کان که 4« 


جورہ ژینگه‌یه‌دا گه‌وره دەبِنٌ فێرى گرینگیدان و میهره‌بانی ده‌بن. 
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هزره بٹسنوورەکان 


خۆشەويستى› بەسۆزبوون› شادی و ژېرى. به دوخی بیسنووری 
دادەنرێن له هزردا› چونکه نه‌مانه به‌رده‌وام له فراوانبووندان و 
زاتوانرێت بپێورێن. هه‌تا زیاتر هه‌ول بده‌یت. خوؤشەویستییەکەت 
زیاتر و زیاتر فراوانتر دەبێث نا ئاستێک که نانوانی بیپٹویت و 
بێستوور دەبێت. هه‌تا زیاتر راهینان له‌سه‌ر سوزه‌که‌ت بکه‌یت» 
فراوانتر دەبێت. هەتا شادی زیاتر بچێنیث› زیاتر هه‌ست به شادی 
ده‌که‌یت و دەتوانیت زیاتر ببەخشیت. هه‌تا زیاتر تیبکه‌یت زیاتر 
خوشه‌ویستی دەکەیت› هەتا زباتر خوشه‌ویستی بکەیت: زیاتر 
تێدەگەیت. نهوانه دوو رووی ههمان هەقیقەتن. هزری 


خوشه‌ویستی و هزری تێگەیشتێ هه‌مان شتن. 
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و بريتييه له جوانترین شته‌کان که مرۆف بتوانێن 
مامەڵە گدل جه‌سته‌مان بکدین۔ ڕەنگە ئێمه بترسین لەوەی له 
جوانی رامتنین, ره‌نگه ھەر ئەمەش هوکاری ئەوەبێت که بە‌ریز 


نه‌بین به‌رانبه‌ر به جه‌سته‌ی خومان و خه‌لکی تر. 
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ته‌نهایی و سیُکس 


مه‌ندتکجار وابیرکه‌ینه‌وه گهر په‌پوه‌ندی ستکسیمان هه‌بیت 
گەڵ کەسێک. هه‌ست به ته‌نهاییه‌کی که‌متر دەکەین. بەلم 
راستییه که ئەوەیە که په‌پوه‌ندی سێکسى تەنھاپی ره‌شناکاته‌وه. 
شیعرٹِکی فیتنامی هه‌یه که ہد گه‌نج واببرده‌کاته‌وه که ده‌بی 
زر نزیک له پارەکەی دابنیشی بو ئەوەی ته‌نهایبه که‌ی نه‌مینی. 
ئێمەش هه‌مان تبپوانین و هه‌ستمان هه‌یه و وابیردەکەینەوە که 
هه‌تا نزیکتر بین له‌یه‌کتریه‌وه. که‌متر هه‌ست به ته‌نهایی ده‌که‌ین. 
گەر پینج مەتر له‌یه کتر دووربین» زور دووره بومان نه‌مه. وه چوار 
مه‌تر به‌لامانه‌وه باشتره. گەر سێ مه‌تر ہیّت ھەر زور باشتر. تەنانەت 
یەک میلیمیتریش ھەر زره بو ئێمه. کاتن که جه‌سته‌کاهان زفر 
له‌یه که‌وه نزیکه هه ستده که ین که ته‌نهایبه که‌ی نامێنێ. به‌لام گه‌ر 
ئاواتەكانمان و ئەوەی که له دلماندايه بەشی نه‌که‌ین لەگەڵ به کتری» 
ثەوسا تەنانەت گەر زفرپش لەیەکەوە نزیک ہین و مندالیشمان 


بەیەکەوە هەبێت› هێشتا ھەر هه‌ست به ته‌نهایی ده‌که‌ین. 
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ہش © رای ` جک ۔ 


کوٹگرتنی قوول 


کات که دوو خوشه‌ویستی ه‌کتریم بینی که بەیەکەوہ دەڑیان و 
زۆر دڵخۆشبوون بەیەکەوە. پټشنیاری ئهوهم بۆ کردن که له چەنر 
کاتیکی دیاریکراودا کات دابنێن بۆ گوپگرتنی قوول له پەکاری بو 
ئەوەی ھەر وا به دلخوثی مێننەوە. 
گوټگرتنی قوول. پێش هه‌موو شتبک. بریتبیه له بوون له ساق 
ئێستادا لەگەل خوشه‌ویسته کامان. دەبێ به ته‌واوه‌ق لێره ہین بة نەر 
که‌سه‌ی که خوشمانده‌ویت. لهو که‌سه‌ی که خۆشماندەوێت چه‌ندین 
ئازار بوونی ههیه که هێشتا نه‌مانبینیوه. گەر هێشتا لهو كەسە 
تێنه‌گه‌یشتبین» ئەوکات ناتوانین ببین به باشترین هاوریی هو 
تاتواتین ببین به کەسێک که لێى ئێدەگات. ثه‌مه وه‌کو ئەو مؤسیفار؛ 
به‌توانایه وایه که که‌سیک دەدۆزێتەوە له موسیقاکه‌ی تنده‌گات؛ 
ده‌توانن بین به باشترین هاوڕێی به‌کتری چونکه لهیه‌کتری تێدەگەن. 
ثه‌و که‌سه‌ی که له تازاره کاهان تیده‌گات بریتبیه له باشترین هاورنی 
ثێمه. گوی لهیه‌کتری ده‌کرین. بو به‌کتری لێرەین. که‌رنا. گهر بەد 
شنودیه نەبێت. ئەوکات به‌به ککه‌پشتنی دوو جه‌سته دهبنته شتبکی 
پوتینی و بیزارکه‌ر به نێپە‌ڕبوونی کات. گەر تۆ واهه‌ست ده‌که‌یت 
کدی بهرانبه‌ر له ناوه‌وه و دەرەوەيدا ده‌ناسیت: جه‌لهبت. ئۇ 
تەنانەت لەوہ دڵنیایت که خۆت ده‌ناسیت؟ هەموو مرؤفٹک 


جیهانیکه که ددبی كەشفېكرئ. 


ہەثاوات گەیشتن 


نیمه دوبن بەجۆرێک راهینان بکه‌ین وەک ئەوەی هه‌موو ساتیکمان 
بریتییه له به‌ناواتگه‌پشتن. دەبێ هه‌ست به قایلبوون بکه‌پن له ھەر 
هه ناسه‌به کدا» له ھەر هه‌نگاو و کردارتکماندا. ئەمەیه به 
تاوانگه یشتنی راسته‌قینه. کاتن هه‌ناسه هه‌لده‌مزی و ده‌یده‌یته‌وه. 
قایلبوون و رازیبوون بووی ههیه. کات هه‌نگاویک ده‌نئیت» 
قایلبوون بووی هه‌یه. کات شتیک دەکەیٹ: پازیبوون بووی ههیه 
که له ژیانکردن و بوون له ساق ئێستاوه سه‌رچاوه‌ی گرتووه. 


79 


عى 


خؤشنوودی سروشتی 


یبر به ژاکاییەوہ ھەر هەنگاویک بهاوێيت› بی هوى 
ئامانحێکت هەبێت› ژەوکات خۆشنوودی به سروشنی دێته لات, کنن 
ئێمه به شەوقەوە به‌دوای لایه‌نه شاراوه‌کانی ڑیانەوەین, هرن 
رووبه‌پووی چه‌ندین بارودڑخی خۆشنوودى دەبینەوە که 
له‌به‌رده‌ممانن وه به شێوەیەکی سروشتیانه هه‌ست بهم دخوشیه 
ده‌که‌ین. هو جوانییه‌ت له ده‌ورمانه دەمانھێنێتەوە ناو ساتی ئێسناو 
بۆ ئەوەی رزگار بین له پلاندانانه‌کان و ئەو نبگه‌رانسانه‌ی 
قؤرغیانکردووین. کاتن سەیری خوشەویستەکەت دەکەیت و 
ده‌بینیت که نووقم بووه لەناو خەمداء ئەوکات ده‌توانی یارمەتی 
بده‌یت و لەمه رزگاری بکه‌یت. وه پٹٔی بلقیت: "ثه‌زیزه که‌م. ئايا خۆر 
ده‌پینیت؟ ایا نیشانه‌کانی هاتنی به‌هار ده‌بینیت؟" همه 
خاگامه‌ندییه, تاگامه‌ند و هوشیار ده‌بین بهو ساتەی که ئێستا تیدا 
دەژین و لەپەیوەندیدا دەبین لەگەل ئەو خوشنوودییه‌ی ھەر له 


بنه‌ره‌تدا له ناخى خۆمان و ده‌وروبه‌رمان ہووئی هەبووە. 
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#۴ بریتی نییه لەوەی دوو مرۆف سدەیری 
نیکای به‌کتری بکەن۔ به‌لکوو بریتییه لەبەیەکەوہ 
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تێڕامان 


تێڕامان دەبێتە هوی بەرهەمھینانی سی جۆر وزه: : ئاگامەندى. سەر 1 
دیدفراوای. ئەم سن وزەیە هێزمان پن دهبه‌خشن بو خۆرکدان ‏ ب | 


خو شه ویستییه که‌مان و گرینگیدان به ازاره‌کانمان. ره‌نگه ئا ئازار بووز پل 
هەبێت› به‌لام به بووی وزه‌ی ناگامه‌ندی, سه‌رنج وه دیدفراوان, 1 4 
ده‌توانین له هه‌مانکاتدا ھەم باوەش به ئازارەكانماندا بکەین و ھەم ل 
خۆراک بده‌ین به خوشنوودی و شادییه‌ کانمان. ۷ 1 
ھا 

پک 6 

ی 

تا" 
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هونه‌ری بەخشینی شادی 


له ماورئیه تیدا هه‌ولی ئەوە د٥‏ د٥ین‏ که شادییهکانمان بەخشین 
به دوسته‌کامان. هه‌ندیکجار تو وابیرده که‌یته‌وه هه‌ولنداوه 7 

زیوشکردی کەسٹکہ به‌لام له پاستیدا کردارەکەٹ نازاری 
رودات نهک شادیان بکات. ته‌نها (ویسنی) دلخوشکردن که‌ستک 
بەس نییه. تۆ بوچوون و تیروانینی خۆتت ههیه له‌سه‌ر چییه‌ق 
دڵخۆشى. بەلام بۆ دلخوشکردی كسى به‌رانب‌ر ده‌بی تۆ لهو كەسە 
تیگه‌یت که پتویستییه‌کانی ج چین ثازاره‌کان و حەزەکانی چین, نەک 
تهوه‌ی که تۆ خه‌ملاندنی ثه‌وه ۳ که ئەو كەسە ده‌ناست و 
دەزانی جی ئەو دڵخۆش دەکات. ۱ 
لنی بپرسه, "چی تۆ دلخاش دەکات؟" 
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دیاری راستەقینه 


له قێتنام میوەیەک ههیه به ناوی "دوریان" که زوربه‌ی خەزی 
حه‌زی لێبەق. بونیکی زۆر به‌هیزی هه‌یه و نرخه که‌ی زۆر گرانه. زور 
خه‌لک پێی خوشه, به‌لام من هیچ حەزم لێى نییه. 

کاتن که‌سن من ده‌بینی زۆر ماندووم له کاره‌کهم ر‌نگ 
وابیربکاته‌وه, "ئۆو› ره‌نگه زور ماندوو بێت› ده‌بی میوه‌یه‌کی دوریان 
پنشکه‌ش بکه‌م." 

بەلام گه‌ر تو زقرم لّبکه‌یت بو نه‌وه‌ی ئەم میوه‌یه بخوم. نه‌وکات 

زور ازار ده‌چیژم. ده‌بن بو خوشویستنی په کیک پئویستییه‌کانی نهو 

كەسە تیبگه‌یت» نەک نه‌وه‌ی.خوّت وادابنتست که چی پێويسته بۆ 

ئم كەسە بو ثه‌وه‌ی شاد بێت. ھەر له‌بهار ئه‌مه‌به تنگه‌یشتن بریتیبه 

له بناغه‌ی ثه‌شق. 
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اودانی گول 


اتن ڕاهێنان لەسەر ژیائێكی ثاگامەند دەکەین. ئەوکات لایه‌نه 
ده‌وروبه‌رمان ئاو دەکە 

رتنییه کانمان و دهورو پرژین ده‌که‌ین. وه دهبینین که‌سی 

رەرانبەر› به‌کیک وەک یه ھەم گول و ھەم خاشاکی له ناخدایه, 

وه تنعه ئەمە قبول ده‌که‌پن. راهینانەکال نیمه نه‌وه‌یه کولی ناخی 

چوشه‌ویسته که‌مان ئاو بده‌ین و خاشاکای زیاتر نه‌هینینه دەرەوە. 


4 


کات مهولی گه‌شه‌دان به کوله‌کان ده‌ده‌ین. وه نه‌وان گه‌شه‌یان 

وکرد, نیمه ته لوّمه‌ی که‌سه که دەکەین و نه مناقه‌شه‌ی لەگەل 
دەکەین که بۆچى ناوایه. خۆشەوپستەکە‌مان کوله. که‌ر ئێمه به باشى 
اگاداریین و گرینگی پتبده‌ین» ئەو بەباشی دەگەشێتەوە. به جوانی 


گنه دەکات۔ ئەمما گەر به که‌مته‌رخه‌می گرینگی پێبدەین. ئەوکات 
وشک و سیس دەبێت. 
( بۆ ئەوەی گوڵێک به باشی گه‌شه بکات» دەبێ له سروشتی تێبگەین› 


بزانین چەندە او و خوری پیویسته‌با 
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` دک 


د & 76 


نا خود 


زور جار دەڵێینە "خۆشمدەوێیت › وه ته‌واوی سەرنجمان زور 
وشه‌ی "من" ئەو که‌سه‌ی که خوشه‌ویستی ده‌کان و متیر 
سه‌رنجی له‌سه‌ر کوالێتی ثه‌و ئەشقەیه که پیشکه‌شی دهکات, لەم 
چونکه ثیمه زنجیرکراوین لهناو بیروکه‌ی "خود - من 
وایبرده که‌ینه‌وه که "خود"مان هه‌به. به لام شتیکی سەربەخۆ يوون 
نییه به‌ناوی خود. گوڵێک پټکهاتووه لهو ماددانه‌ی که گول نین وەک 
کلوروفیل» تیشکی خۆر و ههوا. کاتی ئێمه هه موو ئەم ماددانه له 
گولّه‌که لابده‌ین, هیچ شتیک نامێنێتەوە به‌ناوی گول. گول ناتانن به 
ته‌تهاه بوونی وجوودی خوی بیت به گول. گول ته‌نها دهتوانێت 
تێکەڵەیەک بێت› بوونی هه‌بیّت به بوونی ثه‌وانی تر. نه‌مه ڕێک وه 
ھەقيقەت وایه. مروقه کانیش وه‌کو گول وان ناتوانین سەربەخۆ و به 
ته‌نهایی بووتمان هه‌بیت. ته‌نها ده‌توانین تیکه‌له و پێكهاتەی به‌کرک 
بین. من ته‌نها پیکهاتووم لهو ماددانه‌ی که من نین وه‌ک دک" 
خور. دایباب و باپیران. 
له پەيوەندييەكدا گەر تو تیکه له و سروشتی پیکهانه‌ی ۷ 
نێوان خۆت و که‌سی به‌رانبه‌رت بینی. ته‌وکات دهبینی زازارچه سح 
لهد بریتیبه له ئازارچەشتنى تو, شادی تو بربتیبه له شادی ٩‏ _ . 
سی 29 "2 
ی ەم جوره تیروانینه, ھەم قسه‌کان و هەم ۳ 
جیاوازتر دمن ۱ بى له ازارد 
پاوارزٹر دەبن, هدر همه به نه‌نها ده‌نوانی زوریک له تار 
بکوزلنیته وه. 


‌ 
‌ 
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ئەشق برینییه له به‌خشین 


خوشه‌ویستی بریتی نيه له‌وه‌ی خاوه‌نی که‌سی به‌رانبه‌ر بیت» باخود 
مه‌موو سه‌رنج و خوشه‌ویستی ئەو كەسە بۆخۆت رابکیشی. به لکوو 
ئەشق واته به‌خشینی شادی و مه‌لحهم بو نازاره‌کانیان. 

ئەمە ئەو شته‌یه ئێمه پلویستمانه که‌شه‌ی پلبده‌ین. 
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مەزنترین دیاری 


یەکێک له مه‌زنترین ئەو دیارییانه‌ی پێشكه‌شی خه‌لکی بکەین 
بریتییه له مونه‌ری بەیەکەوە ئەلكان و ئەترسان. ثه‌مه فێربوونه 
هه‌قیقیه که‌یه که مرۆف فیری بیت» تەنانەت مه‌زنتره له پاره و 
سه‌رچاوه‌کانی داهات. زۆرێک له نیمه زور ده‌ترسین. وه نهم ترسه 
ژیانی ئاڵۆزكردووین و بووهته هوی شاد نه‌بوومان. نیمه خومان 
ده‌نووسینین به شت و که‌سه‌کان ڕێک وه‌ک ئەو که‌سه‌ی که له 
توقوومبووندا خۆی به شتێک ده‌گریّنه‌وه بۆ ڕگاربوون. راهینانکردن 
لەسەر جیانەکردنەوہ گرینگه» بۆ ئەوەی ئهو پنکه‌وه‌گرندراوانه 
ببیتین (ئەوہ ہبینین که هه‌موو شتەکان بەیەکەوە گرێدراون و 
پێکەوە پەیوەستن نەک ئەوەی شتەکان جیابن له یه‌کتری) وه 
تیبگه‌ین له بوونی ئەم شتانه. وه ئەم حیکمەتە له‌گه‌ل هه‌موواندا 
به‌ش بکەین, به‌مه ئەم دیاری نه‌ترسانه پێشكەش ده‌که‌ین. هه‌عوو 
شتیک کاتییه. ئەم چرکه ساتانه هه‌موویان تێدەپەڕن. ئەم مرزفه 
دهروات. شادی هیشتا شنیکه قابیلی روودای هدیه. 
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گه‌شانه‌وه‌ی زووناکی 


کاتن که‌سیکمان خوشده‌ویّت, به فوولی سه‌پری سروشتی ئەم 
زەشقە ده‌که‌ین. گەر نیمه بو ه‌وه ئەو که‌سه‌مان خۆشبوێت که 
مه‌ست به سەلامەق بکەینء تیده‌گهم لێت که اوا بیربکەیتەوە. 
بەلام ثه‌مه بەم شیوه‌یه نه‌شقی راسته‌قینه نیبه. ئەشقی راسته‌قینه 
پەرە به ازار یاخود پێکه‌وه نووسان نادات» بەلکوو شادى و باشه بو 
خۆت و بۆكەسى بەرائبەر دەهێنێت. ئەشق و خوشه‌ویستی 
راسته‌قینه له ناوه‌وه سەرچاوە دەگرێت. بۆ ئەوەی هه‌ست به 
خوشه‌ویستی و ئەشق بکەایٹ, دەبێ سەرەتا هه‌ست به کاملّی خۆت 
بکەبت نەک چاوه‌ریی ثه‌وه بکەیت که پێویستت به کەسی دەرەوەیە 
بو ئەوەی ته‌واوت بکات. خوّشه‌ویستی راسته‌قینه وه‌کو خۆر وایه» به 
رووناکی خوی دەدرەوشێتەوە. وه ئەم رووناکییه پنشکه‌ثی هه‌موان 


ده‌کات. 
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سن رر رد ور ہی :15۵ 


بەرێکردنى بیروکه‌کان 


ئەو چەمک و بیرژکانه‌ی لەسەر شادی هەمانە. ٠‏ 
هاننخهله تینن و مانخه‌نه تەڵەوە. بیرمان ده‌چی که ثه‌مانه هن 
چەمک و بيرۆكەن نەک شتی تر. ایدیا و ئەو چه‌مکانه‌ی لەسەر 
دلخوشی و خوشنوودی هه‌مانه دەكرێ هه‌مان ئەو شته بیّت که 
رلکره له دلخوشبوون و شادبوونمان. 

تیمه وا تهلقینکراوین که شادی دهبی تەنھا و ته‌نها به‌شیوه‌به‌کی 
دیاریکراو بێت› وه به‌مه‌ش چه‌ندین هه‌ی زیرین لەدەست دهدهین 
له‌به‌رده‌ممان ته‌نها له‌به‌ر ئەو چه‌مک و بیروکانه‌ی له هررماندا 


چەسپتتراون. 
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هيج ڕاهیبێک 


بولی: "تەنها ئەو نه‌شق, شادى. سۆز ھیمنیبه بوونی ههیه که 
ۆەمەكان ئەنجامی هه‌یانه. وه من قه‌شه نیم که‌واته نانوانم بهو 
شێوەیە خوشه‌ویستی ثه‌نجام بدهم." 

بوودا مرۆف بوو وه به‌هه‌مان ته‌و شنوه‌یه‌ی ثیمه راهینای ده‌کرد. 
له سهره‌تادا ده‌کری ئەم خوشه‌ویستییه په‌له‌ی تیبکه‌ونت و خلته‌ی 
بکه‌ویّته ناو به خوّپلوه‌نووساند و خاوه‌ندارییه‌ق کردن و ویستی 
کونترولکردنی یه‌کتری. به‌لام به ئەنجامدانی پاهینانی ئاگامەندى و 
سهرنج و دیدفراوای» ده‌توانین ئەم کوسپ و ته‌نگه‌رانه وەلابنێین و 
ئەشق و خوشه‌وپستیبه‌کی فراوان و قه‌شه‌نگ و سه‌رسورهینه‌رمان 


هه‌بتتا. 


91 


RI Na 


هاورئیه‌نی 


- رمگه‌ل خۆتا› گەر هاورتی راسته‌قینه بیت لەگەل غؤن, 
وړ ۰ ۰ 42 قى . 
7 7 دەتوائیت ماورئیه‌کی راسنه‌فینه بیت لهکز 
و ^" 
شه‌ویسته که‌ت. سه‌رسامیونیکی رومانسییانه شتیکی کورنه › ەڵام 


4 ترەق و خۆشويسان زور دەمێنێتەوە و زیاتر گه‌شه دەكەن. 
اه 
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سه‌یرکردنی هه‌مان اراسته 


ژەنتۆنى دی سانت ئکسوبٹری؛ نووسه‌ری (شازاده‌ی بچووک). دەڵێت: 
وق بریتی نییه لهوه‌ی دوو مرۆف سەیری نیگای یەکتری بكەن. 
بەڵکوو بربتیبه لەبەیەکەوە سەیرکردئی هه‌مان ئاڕاستە." 

بەڵام کات دوو مرۆف ئازار ده‌کیشن و سەیری هه‌مان ناراسته 
ده‌که‌ن» زوربه‌ی جار بریتییه له سەیرکردنی ته‌له فزیون! 

به تیبه‌ربووف کات» قسه‌کردن لەگەل یەکٹری و سه‌یرکردنی به‌کتری 
هیچ شادی نه‌هیناوه» (بویه وازیان هیناوه و سه‌یری تەلەفزیؤن 
دەکەن). نه‌گونجانه‌کان به چاره‌سه‌رنه‌کراوی ماونه‌ته‌وه و گرژی و 
دلته‌نگییه‌کان به تیپه ربوونی کات گه‌شه‌پانکردووه. 

چۆن ده‌توانین ثه شق و شادی بگه‌رتینینه‌وه ناو په‌یوه‌ندییه که‌مان؟ 
یەکەم ده‌بی بیربکه‌پته‌وه که چی بووه‌ته هوی به‌رهه‌مهیتای ئەم 
بارودوخه. دواتر ده‌بی تهله‌فزیونه‌که بکوژینه‌وه و جورئەت بکه‌ین 
کات دابنێین بو قسه‌کردن و گویگرتن له یه‌کتری. 

ودکو خوشه‌ویست. ئەو اراسته‌یه‌ی هه ردووکتان سهیری دهکه‌ن» 


بریتیبه له ثه‌شق. 
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جرج ىا 2 
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50 ^ 


0 ^ 
په‌یوه‌ندییه‌کی هەمیشەپی 


تەنانەت بێ هۆكارەکانى تریش› هو شته‌ی اتا اوی دەڵێین نی 
پەنگە زۆر زوو به‌سه‌ربه‌کدا بكەوێت. پالپشتی دوسن و 
خو‌شه‌ویستان توریکی وه‌ها ده‌چنن که يارمەق ئەوہ دەدان 
په‌یوه‌ندییه که پەرەبسێنێ و به‌هیزتر بت و مێنێتەوە. هبزی 
مه‌سته‌کانت ته‌نها پارچه‌یه‌کی بچووکی نهم تۆڕە مه‌زنه پنکده‌هینن, 
گەر په‌بوه‌ندیی‌که به هوکاره‌کان تر پالهشتکرابن. ئه‌وكان 
په‌یوه‌ندییه کت زور به‌هیزتر دەبێت› وه‌کو در‌ختیکی زور بەھێز 

بۆ به‌هیزبوون دره‌خت چه‌ندین رەگ دەنێرێت بو قولایی 
ژترخوله‌که. گه‌ر دره‌خت ته‌نها یەک ره‌گی هه بت ر‌نگه به یەک 


پشه با له ره‌گه‌وه بێته دهره‌وه. 
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چونه‌ری درووسنکردنی خؤشنوودی 


9 ادى و خوشنوودی چییه؟ چون ده‌ئوانن که ھەر ساتیکی 
زیامان به شادیبه‌وه بژین؟ چون ده‌توانین جوره ژیانیک بزین که بو 
۹ ئەو که‌سانه‌ی له ده‌ورمانن شادی و خه‌نده و نیگای ئەشق 
ەرهەمبهێنین؟ 

بههرهکانی خۆت به‌کاربهینه بۆ دوزینه‌وه‌ی ئەو ڕێگایانەی شادی بو 
خۆت و بۆ خه‌لکی ده‌هینیت. نه‌و شادییه‌ی له رنگه‌ی تنرامان‌وه 
بەدەستدێت وه‌کو ئەم ھەستە نییه له کات به‌دواداگه‌رانی چیژه‌وه 
به‌اه‌ستی ده‌هینین. شادی تیرامان توانای ثه‌وه‌ی هه‌یه خوراک بدات 
به ٹاگامەندییەکەمانء تبکه‌یشتنمان به‌هپزتر و ثه‌شقمان فراوانتر 
یکات. 

بەجۆرێک بڑی که هانده‌رتکی قولی شادی ھەم بو خۆت و ھەم بو 
خهلکی بیت. 

دهکری بهلینی ته‌وه بدەیت که بەیانیان شادی بۆ که‌سیک بهینیت و 
همی تیواره نازاری په کیک سووکتر بکه‌یت. 

ه لەخۆت بپرسه, "ئەمڕۆ ببمه ھڑی خه‌نده‌ی کی؟" 

“یه هونه‌ری خولقاندنى خۆشنوودى. 
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مندالی نووستوو 


پەنگە سات هەبووبێ سه‌یری منداڵێکت کردبی له ساق نووستنیر 
کاتێ منداڵ دهخه‌وی, زور به روونی شادی و ناپوحهتی و هیواان 
دورده‌خات. ته‌نها تیبینی منداڵێک بکه له ساق خه‌وتنیدا و 
مه‌سته‌کای خۆت له ژێر چاودیری دابنی. ده‌بینی که چون تبکه‌یشتن 
و و له ناختدا سەرھەڵدەدەن. وه دەزانى چۆن اگاداری ئەم 
منداله يت و شادی بکه‌یت. ثهمه به‌هه‌مان شیوه‌یه بو 
هاوبه‌شه که‌ت. 
تۆ پئویسته چانسی ئەوەت هه‌بن سه‌پری هاوبه‌شه که‌ت بکه‌یت لهو 
ساته‌ی که خه‌وتووه. به قوولی سه‌یری بکه» سەیری ئەو لاوازی د 
نه‌رمییه‌ی بکه. سهیری ثهم ناره‌حه‌ق و هیوا و ثازارانەی بکه که له 
ساق خه‌وبینیندا ده‌ری دەبڕێ. بو چاره‌کیک یاخود نیو کاتژمیر لهو 
راوه‌سته و سەیری بکه. ده‌بینی که چوّن شادی و مەحەببەت له تودا 
هەڵدەقوڵێت› وه بۆت ده‌رده‌که‌وت چۆن له کول هاوبه‌شه کت 


بىسا. 
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ہا 
پر 


4 


فٹرہوونی ئەشق 


ي¿ دباي نیمه یەکتریان خۆشنەوێت. دەی ئێمه چون ده‌زانین 
ئەشق و خوشه‌ویستی چۆنە؟ خۆ هیچ كۆرس و والەگوتنەوەیەک 
سەر خوشه ویستن ہووئی نییه. 

هر كەسە به‌ته‌مه‌نه‌کان بزانن چون گرینگی به به‌کتری بدەن. هو 
ن ژەو مندالانه‌ی لهو ژینگه‌یهد! که‌وره ده‌بن به شنوه‌یه‌کی 
سروشتی ده‌زانن چۆن یه‌کتریان خۆشبوێت. له یه‌کتری تیبگەن وه 
شادی خوشنوودی بو یه‌کتری بهینن. 

جوانترین دیاری و به نرخترین شتیک که دایک و باوک بیبه خشن به 
منداله‌کانیان بریتییه لەوەی به‌په که وه دلخوشین. ده‌کری دایباهان 

اہ خانوو. ئەرزمان بۆ جێبهێڵن. بەلام ده‌کری ثەم دایببه دود 

نایا خوشه‌ویست نه‌بووبن. 

گەر ثێمه دایباهان دڵخۆشبووبن› نه‌وکات به‌نرخترین شتمان 

ەدەستھێناوە. 
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لێخۆؤشبوون 


زۆرێک له نیمه چاوه‌پک ده‌که‌ین تا ئەو ساتەی ئەوہ ده‌بینین هو 
شتەی زور گرینگه لەدەستمان داوه. 

ستی سیکسی هینده به‌هیزه که زوربه‌ی جار دواتر بومان 
تچ زفر شتی گرینگتر هه‌بووه له هه‌ستی سیکسی که 
پلویستبووه گرینگی پیبدرک. هه‌موومان ههله دەکەپنء بەلام 20 
به‌و جۆرەش بی که دووبار و دووباره داوا له خه‌لکی بکه‌ین لێمان 
ببورن له هه له کامان. 
بو نموونه» له جیاق ته‌وه‌ی ته‌نها بڵێیت› "چبووره که هاوارم به‌سه‌ردا 
کردیت." له جیاق ثه‌مه راهینان له‌سه‌ر ثه‌وه بکه که هاواری به‌سه‌ردا 
نه که‌یت. 
له‌جیاق داوای لیبوردنتکی خێرا. کات دابنی ب راهینانکردن لە4سەر 
نه‌هیشتنی نه‌و هوّکارانه‌ی ده‌بنه هوّی تهم ره‌فتاران‌ت. 
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ت پرسیار پێويسته له خوق بکەیت له په‌یوه‌زر 


4 
2 
3 


يبه که‌تدا! 
ایا له خوشه‌ویستیدایت؟ 


ایا نه‌و هێشتا له خوّشه‌ویستیدایه؟ 
ایا دەتەوێت لەکەل نه‌و که‌سه‌ی پێشار بەیەکەوە 
هۆگربوون› دووباره بەیەکەوہ ‏ بکه‌ونه‌وه ئەشفێكى 
قوولەوە؟ 

ایا پێت وایه ئەو که‌سه‌ی خۆشتدەوێت دلخوشه؟ 

ایا کاتتان هه‌یه بۆ یه‌کتری؟ 

ئايا توانیوته وجوودی راسته‌قینه‌ی خۆت بپارتزیت بغ خۆت 
و بۆ ئەو که‌سه؟ 

ایا توانای ئەوەت ههیه هه‌موو ڕۆژێک نوێبەق ببه‌خشیت 
به خۆت و ئەو؟ 

ایا ده‌زانیت چون مامه‌له له‌گه‌ل نارەحەق و نازاره‌کانت 
بکه‌یت له ناخی خوتدا؟ ۲ 

ایا ده‌توانیت پارمه‌قی ئەو بده‌یت بۆ مامه‌له‌کردن له‌گهل 


ناره‌حه تییه کانیدا؟ 


. تايا له رهگ و هوکاری ثازارہکانی خوت تیّدەگەیت؟ 
.ایا تیده‌گه‌یت له هوکاری ازاره‌کانی ئەو که‌سه‌ی 


خۆشتدەوێت؟ 


. ایا توانای ئەوەت ههبه ببپتە هۆی کەمکردنەوەی 


تازارچەشتنى که‌سی به‌رانبه‌ر؟ 


و9 


اھ ماف 1 از 7109556 


ور, ئايا فێرک ئەوە بوویت ئازار و ھەستەكانى خۆت إا 


بکەیتەوە؟ ۱ 
ور کاتت ههیه بو ئەوەی گوێ له فوولترین حەز و ئاواتهكانی 


رام 


خوت بگریت؟ 

5. ایا کاتت هەی4 گوێ له ئەو بگربت و پارمه‌تی ہدەیٹ بو 
زەوەی که‌متر ئازار بچێژێت؟ 

6. ايا توانای ئەوەت هه‌یه شادی بو خۆت بخولقینیت! 

7ر ئايا توانای ئەوەت ههیه يارمەق هو ہدەیت بۆ 
درووستکردنی شادى؟ 

8. ابا مەستدەکەیت ڕێگەيەكى مه‌عنه‌وی پاکت 
لەبەردةمداپە؟ ` 

9. ھەست دەکەیت ئارامى و به‌کلاییبوونه‌وه له ناخى 
خۆتدایە؟ 

0 تايا دەزانیت هەموو ڕۆژێک خۆراک بدەیت به ئەشق د 


پەرەی پێبدەیت؟ 
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0 
0 


تن باوه‌ش لەیەکتری ده‌دمین. دله‌کانمان 


بەیەکەوە په‌یوه‌ست دهبن و ده‌زانین که یمه 
دوو بوونی جیاواز نین لمیه‌کتری. باوه‌شکردن به 
اکامه‌ندی و سەرنجەوە. ده‌کری ببیّته هوی 
اشته‌وایی, چارەسەربوون, تیگه‌پشتن له یه‌کتری 9 


خوشنوودی زیاتر. 
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ONES NHS‏ پئپورج یہی وب 


ەە 0۳۳ 


Y ۰‏ ۷ تا ارم Ad"‏ ۰ 
ڕاهێنان بۆ به‌ره‌دان به ثه شقی راسنه‌قینه 


0 


شەش وته‌ی پیرۆز 


به‌که0 


0 


امن برهم بغ نوا 


که‌وره‌ترین دیاری که بتوانین پنشکه‌ثی کەسی به‌رانبه‌ری بکەیٹ, 
برشییه له‌وه‌ی وجوودی راسته‌قینه‌مان هه‌بیت بوی. "من لیرهم بۆ 
تو" بریتییه له په‌که‌می شەش وئه پیرژزه‌که. کاتن تۆ سه‌رنج و 
جه‌سته و هزرت به ته‌واوه‌ق لای ئەوە› ثه‌وکات تۆ وجوودی 
راسته‌قینه‌ی خۆت درووستده‌که‌یت بو ئەو. وه لهو ساته‌دء نز 
هه‌رچی بیکه‌یت و بیلنیث هه‌مووی ده‌بن به وته‌ی پیرؤز یەک وشه 
ده‌کری ته‌واوی بارودوخه‌که بگۆڕێت. مه‌رج نییه ئەم وشانه‌ی 
دەیڵێیت به زمانی سانسکریتی یاخود تیبتی بن, به‌لکوو به زماف 
خوت دەیڵێیت. "ئەزیزەکەم. من بو تو لیّرەم" گهر تۆ به ته‌واوعف ! 
راستی لەوێبیت بو ئەو. ئەم ونانه موعجیزہ ده‌خولقینن, تۇ دە 
پاسته‌قینه. کەسی به‌رانبه‌ر دەپێنە که‌سیکی ڕاستەقیئە. وہ ا 
پاسته‌قینه‌به لهو ساتەدا. تۆ شادی بو خۆت و بو ئەو دەهێنیت. 
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دووەم 


"مەسا په بوونت نت لیر دلخوشم به‌مه." بریتییه له دووەم 
وتە له مەش وت4 پیروزه که. 

کاتن سەیرگا مالگی چوارده دهکهم» به قوولی هه‌ناسه هه لده‌مزم و 
دەیدەمەوە و دەلێم› "مانگی چوارده. ده‌زانم لێرەیت› وه من 
دڵخۆشم بەمە." 

همان شتیش دەکەم لەگەل کازیوەی به‌ره‌به‌یان. کاتێ تیبینی 
خوارتاوابوونیکی قه‌شه‌نگ ده‌که‌یت» گەر تۆ به پاستی لهوی بیت» 
ئەوكات تێبينى ده‌که‌یت و به‌قوولی پیزانینت دەبێت بوی. 
هەکاتێک تو به تەواوەق وجوودت هه‌بیت و لهوی بیت له ساق 
روودای شته‌کان» ئەوکات به‌ته‌واوه‌ق تیبینی که‌سه‌کان ده‌که‌یت و 
پێزانبنت دەبێت بۆ وجوودی ثه‌وان» ده‌کری ئەو شته مانگی چوارده 
بێت نه‌سیره‌ی باکوور بێت. گولی مەگنولیا بێت يان ئەو كەسە بیت 


که خۆشتدەوێت. 
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سليە0] 


: 


وتەی پیرۆزی سیه م بریتيبه له, "ده‌زانم تۆ ناپ٭حەتیت ههیه و ازر 


دەچێژیت. ھەرلەبەر ئەمەیە من لێرەم بۆ نو" 


کاتن تۆ ثاگامه‌ندیت» ه‌وکات ده‌زانیت و یبینی دەکەیت کات 
خوّشه‌ویسته‌که‌ت تازار دەچێژێت. گەر ئێمه ازار بچنژین و هو 
که‌سه‌ی خوّشمان دەوێت ئاگايى ئەم ثازارچه‌شتنه‌ی نیمه نه‌بیت, 
ته‌وکات تەنانەت زیاتر ازار ده‌چیژین. هه‌ناسه‌ی ناگامه‌ندانه 
هەڵمئە بۆ ئەوەی وجوودی خۆت زیاتر بهینیته ناو ئاگامەندييەوە. 
دواتر به هیمنی له تەنیشت خوشه‌ویسته‌ک‌ت دابنیشه و بل 
"ثه‌زیزه‌که» ده‌زانم ازار ده‌چیژیت. ھەر له‌به‌ر ثه‌مه‌شه من بو ئۆ 


لیر6." 
وجوود و اماده‌بوون تق له خودی خۆيدا. ھەر لەبنەرەتدا نازارک 


به‌رانبه‌ر که‌مده‌کانه‌وه. گرینگ نسه که ته‌مه‌نت چهنده‌یه. 5 


ده‌توانیت شتیکی وه‌کو ه‌مه بکه‌یت. 


04 


معا 


e 


چوار 


سس ىڭ (مانترا)ی چوارەم بهو جۆرەبە که دەتوانیت راھتان 
ر بکەیت لهو ساتەی خۆت له ئازاردايت› پنی بڵییت: 
ررقم من ازار و ناره‌حه‌تیم هه‌به. تکایه یارمەتیم بده." 
نپا نز وشەيك به‌لام هەندێکجار دەکری گوتنی ئەمە زۆر سەخت 
ي بەھؤی ئەو شکویه‌ی له دڵماندایە› بەثایبەت کانن وا 
برده‌که‌ینه‌وه ئەو که‌سه‌ی هوی ئەم ئازاره‌ی ئێمه ئەو که‌سه‌به که 
خزنمانده‌ونت. گەر که‌سیکی تر بوایه. نه‌وکات زور سه‌خت 
تەدہیوو۔ به‌لام له‌به‌ر ئەوەی ئەو که‌سه‌به. هه‌ست به ثازاریکی قوول 
دەکەین۔ دەمانەوێت بچینه ژوورەکەمان و تێر بگرین. بەلام گەر به 
قیولی ئه‌ومان خۆشبوێت› کاتێ که بەم شێوەیە ازارمان چەشت› 
لابن داوای يارمەق لی بکه‌ین. دەبی بەسەر ئەم ئېگۆيەدا 
مفرکەوین, 
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مانترای پینجهم بریتییه له "همه ساتبکی شادە." 
کاتی زر گول نه‌و که‌سه‌دایت که خوشنده‌ویت» ده‌توانیت ئەم مانترایه 
ئەنجام بده‌یت. ئەمە منگه‌منگکردن و بەخۆگوتن نی نیبه باخود ته‌نها 
خەیاڵێک نییه له هزری خوتدا؛ به‌لکوو ثه‌مه دنه ون بو ئو 
ساته خوشنوودییه‌ی که بوونی ههپه. ڕەنگە تۆ هینده ناگامه‌ند 
نه‌بیت» بوّیه درک به‌مانه ناکه‌یت. بویه ئەم مانترایه بو بیرهینانه‌وه‌ی 
ته‌وه‌یه که ئێمه چه‌نده به‌خته‌وه‌رین» که چه‌نده ساق شادمان هه‌یه. 
وه که‌ر تیمه چێژ لەم ساتانه نه‌بینین» ته‌وکات ئێمه که‌ستکی هینده 


ژیر نین. 


بقیه کاتی له گهل یه کتری دانیشتوون, به‌به که‌وه هه‌لده‌ستن. خواردن 
دەخۆن» یاخود کارپک به‌یه‌که‌وه دەكەن. لهو سانهدا 4 
سرب هه‌ناسه بده و تییگه لهوه‌ی که چەندە 
بەختەوەریت. ئاگامەندى وامانلیده‌کات که ئەو ساتانه‌ی که تداي 
بکات به ساتیکی زور قه‌شه‌نگ و دڵگیر, 
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ڕانترای شەشەم بریتییه لە؛ "تۆ تا استی خۆی ڕاست دەكەیت" کاتێ 
سِک پیرؤزبابیت لیده کات یاخود ڕەخنەت لێدەگرێ› ده‌توانیت 
هم مانترایه بەكارېھێنیت. من ھەم لایەف لاواز و ھەم لایه‌ی به‌هیزم 
مهیه. گەر تۆ پیرؤزباییم لێبکەیت› نابن خۆمم لی بگۆڕێ و بيرم 
بین که لایەق نەرێنى بوونی ههیه له مندا. کاتی شتیکی جوان 
ده‌بینین له کهسټکدا ئەو شتانه وه‌لاده‌نیین تێیدا که هټنده جوان 
نین. تیمه مرۆقین» بویه ئێمه ھەم لایه‌ی ئەریِنی و ھەم نه‌رتتیمان 
عەیه. ده‌ی کات خۆشەوېستەكەت پێتدا هەڵدەدات و دەڵێت تۆ 
وێنەی کاملیەتیت, تو بلن, "نو کەمێک ڕاست دەکەیت. ده‌زانیت که 
من لایه‌نی تریشم هەیە که هټنده کامل نین." بهم شێوەیە. ده‌توانیت 
بتفیزی خۆت دهربخه‌یت. 

تۆ قوربانیه‌کی دەستی وه‌همه‌کان نیت چونکه ده‌زانیت که تق کامل 
نیت. وه کات یەکێک بەر رەخنەت ده‌دات, به‌هه‌مان شیّوه 


دهتوانیت بڵێت. "توش تا استی خوی پاست ده‌که‌یت:" 
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و ‹ ىا ر اور ` غغ £ ور چو رسای جا تب 


0 3000000۸ + 


ہہس مز - 


تێرامانى ئەشق 


تیرامای ئەشق پێی دەگوترێت مێناتێڕامان› که به پنی فبترکردنه‌از 
بوودا› وائه ریّگەی پاکبوونه‌وه. 


(هیوامه ارام بم شاد بم» پبم به رووناکی ڕۆح و جەستە. 
سەلامەت بم و ره‌ها بم له برینه‌کان. 

نه‌جات بم له رق. نەخوّشی, ترس و نبگه‌رانییه‌کان. 

سه‌یری خۆم بکهم به چاوی تیگه‌یشتن و ئەشق. 

دست له تۆوی شادی و خوشنوودی بکهم و بیانناسمه‌وه له خۆمدا. 
تووره‌یی و هه‌وه‌س و وه‌هم پبینمه‌وه له ناخمدا. 

بزانم که چۆن هه‌موو روژی تاوی تووی خوشنوودی بدهم. 

بتوانم ژیانیکی نوئ پته‌و و تازاد بژیم. 

نازاد بم له هوکربوون و ڕق› وه كەمتەرخەم نه‌بم له ژیان.) 


: یھ a‏ ۲ به 
بو دەستپێک› به هیمنی دابنيشه و جەستەت ئارام بکەو؛ ؛ 
ھەناسەدانەكەت. هێمن دابنیشه» سه‌رفالی هیچ شێك تر مهبه: 


دەست پک بهم ڕاهێنان و تێړامانه و بڵێ. (" هیوامه ارام بم» شلا 
بم........" ) 
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۹ خونت خۆشنەوێت و نەتوانیت ئاگادارى خۆت بیت, 
- ىيا به یارمه‌ق بو که‌ستکی تر. دوای نه‌مه. ڕاهێنان و 
تمن (نزا) له‌سه‌ر خه‌لکی تر بکه» (" هیوامه هو ارام بێت. شاد 
„.") سهره‌تا لەسەر ئەو که‌سه‌ی که بەدڵتە. دواتر لەگەل 

وہ ۳ - لەسەر ئەو که‌سه‌ی که خۆشتدەوێت. دواتر لەسەر 
و کهسه‌ی به‌شیک بووه له هوی نازاره‌کانت. دوای راهتنای 


ي 
۲ 7 ۲ 

متاامان» بۆت ده‌رده که‌ویّت که چه‌نده به سۆز و میهره‌بانیبه‌وه 
بىر لەوان دەکەیتەوە. 

) له خۆمدا. 

ف 

۰ 9 

/ 

ار“ پا 

ارام ب8 
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به‌سوزه‌وه کویگرتن 


له راهینانی گوێگرتنی بەسۆزانەدا› تۆ نه‌نها به یەک مه‌به‌ست گوق 
ده‌گری لهو که‌سه, ئەمەش بو ئەوەی چانس بده‌یت پێی قسه بکات 
و که‌متر تازار بچێژێت. ڕاهێنان له‌سه‌ر هه‌ناسه‌دانت بکه و سەرنجت 
کوبکه‌وه لەسەر ئەو وشانه‌ی که دەریدەبڕێت. کاتن که‌سی به‌رانبهر 
قسه ده‌کات» ڕەنگە قسه‌ی تال بکات» پاخود تیروانینی ههآه 
دەرببڕێت› یاخود تومه‌ت ببه‌خشیته‌وه. گەر تو ڕێگەبدەیت نهم 
بابەتانه توپەت بکەن, ئەوکات توانای گوێگرتنی قووڵت نابێت لێى. 
گوتگرتن به ئاگامەندیبەوە واده‌کات که سۆزەكەت زیندووبێت و 
هێنێتەوە. ئەمە شتیکه نو دەپارێزێ و نایه‌لیت تووره‌ییه‌کهت 
بته‌قیته‌وه. تەنانەت چاره‌گیک گویگرتن بهم شیوهیه زؤر 
سه‌رسورهینه‌ره و ده‌کری ببێته هوّی خوشنوودی و تاسووده‌یی 
هێنان بۆ سی بهرانبه‌ر. تۆ ڕەنگە يەكەم كەس بیت تا ئێستا ہم 
شێوەیە قووله گوێت لەم كەسە گرتبێت. 
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اودانی هه‌لبژارده 


(ئاودانى مه‌لبژارده بریتبیه له پروسه‌ی اودانی نووه به‌سووده‌کان و 
رەخشینی توخمی ته‌رینی و ته‌ندرووست بو ئەوەی چانس بدەن به 
كردن و رەنگدانەوہ له ئاگامەندیمان.)دەتوانین ژیانمان بهو 
شیّوەی4 رتکبخه‌ین که روژانه چە‌ندین جار بەم شێوەیە تۆوە 
ئەرێنییەكان اوبدەین. ئێمه باخه‌وانین که بے خۆمان و که‌سانی 
دەوروبەرمان. باشترین تووه‌کان هەڵدەبژێرین و ئاودەدەین و 
دەچێنین. بتویستمان به کەمێک باوەر هەیە که له ناخماندا تڑوی 
باثه بوونى هه‌یه, وه دواتر به بوونی تاگاداربوونییه‌کی تەواو له 
اتی ته‌تجامدانی تیرامانه‌کاندا گه‌شه بەم تووانه ده‌ده‌ین. کاتێ 
زانبمان چۆن يەكەم جار په‌ره به تۆوه باشه‌کان بدەینء دواتر دووباره 
د دووباره فێری ثه‌مه ده‌بین که چۆن پەرەیان پیبدەین, وه به‌مه‌ش 
بههیزتر دەبن. 
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کاتی باوەش لەیەکتری دەدەین. دڵەكانمان بەیەکەوە په‌یو‌ست دەبن 
و دەزانین که یمه دوو بوونی جیاواز نین لەیەکٹری. باوه‌شکردن په 
ئاگامەندى و سەرنجەوە. دەکرئ ببیته هوی تاشته‌وایی, 
چاره‌سه‌ربوون» تێگەیشتن له یەکتری و خۆشنوودی زیاتر. ڕاهێنان و 
تیرامانی باوه‌شکردن بووه‌ته هۆی پارمه‌تیدانی زور كەس بۆ 
تاشتبوونه‌وه لەگەل خویان و لەگەڵ خدلکاتی تر باوک و گور دایک 
و کچ» هاورتی به‌کتری و زور که‌سی تر. ده‌کری راهینانی تترامانی 
باوه‌ش له‌گهل هاوڕێكەت› کچه‌که‌ت» باوکت. يان هاوبەشەكەت و 
تەنانەت له که‌ل دره‌ختتکدا ثه‌نجامی بده‌یت. باوه‌شکردن کرداریکی 
زۆر قووله, ده‌بی به ته‌واوه‌تی له ساتی ئێستادا بیت بو ئەوەی به 
درووستی ئەنجامی .بده‌یت. کاتی من په‌رداخیک تاو ده‌خومهو» 
سەتا سه‌تی وجوودی خۆم دەخەمه ناو نه‌مه‌وه. ده‌کری راهینان 
لەسەر ئەمە بکه‌پت که هه‌موو ساتیکی ژیانت بهم شیوه‌یه بژیت: 
پیش باوه‌شکردن. سهپری به‌کتری بکه‌ن و هه‌ناسه‌دانه‌کهت 
هاوسه‌نگ بکه بو نه‌وه‌ی له ساتی ئێستادا بیت - ناگامه‌ند بی“ 
دواتر دەستەکانت بکه‌وه و gp‏ له‌باووش بگرہ '“ 
هه‌ناسه‌دانی یه که‌مدا پیر لەوہ بکه‌وه که تۆ و خۆشەویستەکەتا 
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۱ لەژياندان› له هه‌ناسه‌دانی دووەمدا له ساتی نه‌نجامدانی 
نک پیر لهوه بکه‌وه دوای سن ههزار سال تو و 
رده وبستەکەت له کوی ده‌بن. وه له هه‌ناسه‌دانی سیه‌مدا 
دی ئەوەت هه‌بلت چه‌نده خوشبه‌خان که ئێستا له ژیاندان. 
تن بهم شنوه‌یه له‌باوهش ده‌گریت, که‌سی به‌رانبه‌ر ده‌بیته 
رده قینه و زیندوو دەبێت. تۆ پێویست ناکات چاوه‌ریی نه‌وه بیت 
پەکیکتان که‌شتیکی هه‌بیّت ئینجا به‌کتری لەباوەش بگرن, به‌لکوو 
ہر ٹیستا بن هیچ هۆیەک له باوەشی بگره و گەرمی و سۆز 
مەست پیبکه له ساتى ئێستادا. تەلارسازەکان پتویسته لەسەریان 
ئوێنى وا درووست بکەن که مه‌جالی له‌باوه‌شگرتن له وێستگەی 
ئەمەندەفەر و فڕۆكەخانەكان به ئاسانى هه‌بیت. کات بهم شیوه‌یه 
لەباوەشدەگریت. باوەشەکەت قوولتر دەبێت› بەهەمان شیوہ 


خوشنوودیه که شت. 
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بنج اگامه‌ندی 


ئەم رستانه ده‌کری بەكاربهێنرێ لهلای‌ن ھەركەسێک و ھەر 
بارودؤخیکدا بۆ پاراستنی پەیوەندییەکان. زۆرێک له خەڵكى ى 
ناهه‌نگه‌کان بەکاریان هێناوە. وه هەندێک هاوبەش حەزیان بەوەیە 
هەةتانە به یەکتری بڵێن. به قوولی هه‌ناسه هه‌لمژه و له بێدەنگیدا 


مێنەوە پیش ئەوەی بچیته سەر پسته‌که‌ی تر 


۱- ثاگایی ئەوەمان هه‌یه هه‌موو باوانمان و نه‌وه‌کانی داهاتووش له 
وجودماندا بوونیان هه‌یه. 

۲- تاگادارین به هه‌موو ئەو چاوەر وائیانه‌ی که باوان و منداله‌کانی 
تیمه و متداله‌کانی ثه‌وان هه‌پانه لەسەر تێمه. 

۳- ناگادارین که دڵخۆشى. ثارامی» ئازادى و هارمونییه‌تمان بریتیه 
له دلخوشی, ثارامی, ئازادى و هارمونییه‌تی باوان و منداله‌کانمان و 
منداله کانی ثه‌وان. 

٤‏ ناگایی ئەوەمان هه‌یه که تیگەیشتن له یەکتری بریتییه له بناغهک 
لەشق و خوشه‌ویستی. 

0- ده‌زانین که لزمه کردن و کیشمه کیش هیچ سوودی نییه بومان ۶ 
تەٹھا بۆشايى نیوامان زپانر دەکات, ده‌زانین که تەنھا ئەشق د 
لەیەکتر تیگە یشان و متمانه پارمه‌تیده‌رمانه بو گۆڕان و گەشەڭرادا 
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صىيبی دووەم 
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چوار بەشی ئەشفق 


به‌پیی بوودايى. چوار به‌شی ئەشقى سوب ہوونی هەیە. 
یەکەم پى دەگوترێت مایتری» که به‌مانای دل و د٥رووف‏ باش چاک, 
میهردبان دێت. دل و ده‌روونی باش و میهره‌بان ته‌نها ئەوہ نییه 
(ویستی) چاکه و دلخوشیت بو که‌سیک هه‌بیت که شادی بو 
خوشه‌ویسته کت بهتنیت» بهلکوو همه بریتییه له (توانینی) ئەوەی 
شادى و دلخوشی بهێنیت بۆ تل که‌سه‌ی خۆشتدەوێت (نه‌ک ته‌نها 
ویستت)ء چونکه تۆ گەر ویستی شادبوونی ئەویشت بوێت› ڕەنگە 
ئەو ته‌شق و خۆشەويستیيەت ئازارى بۆ بهینن نەک شادی. 
راهینان شتیکی پێويسته بو ئەوەی ئەشق و خوشه‌ویستی بەرەوېێش 
بڕوات. وه بو ته‌وه‌ی شادی و خۆش بن» پتویسته راهینان له سهر 
سه‌یرکردنی قوولی نه‌و كەسە بکەیت که خۆشتدەوێت. چونکه گەر تۆ 
لهو كەسە تینه‌گه‌یت. ناتوانیت به گونجاوی نه‌شق و خوّشه‌ویستی 
بکەیت۔(تیگەیشتن له یه‌کثری بریتیه له کروکی نه‌شق,گهر لیف 
تێنەگەیت. خوشه‌ویستی بوونی نابێت. ثه‌مه په‌یامی بوودا بوو. گهد 
هاوسەرێک. بو موونە. له قوولترین کیشه‌کان و قوولترین ویسته‌کان 
هاوسه‌رهکه‌ی خوی تینه‌گات, گەر له ئازار و مه‌ینهتیبهکانی تێنەگاته 
ئەوكات ناتوانیت به رکه درووست و نه‌واوه‌وه ثه‌وی خوشبویْت؛ 
بهبن تیکه‌یشتن لەشق و خوشه‌ویستی شتیکی مه‌حاله. 
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و جا بکەین بو ئەوەی له کەسێک تێبگەين؟ 

پیویسته کانمان هه‌بیّت. کات تەرخان بکەینء ده‌بن راهینان لەسەر 
همه بکه‌ین و سه‌پری ئەو كەسە بکه‌ین به قوولترین شبود. ده‌بی 
ێره بین بو ئەو که‌سه» سه‌رنجی بدهین, تتیبپوانین, به قوولی سه‌یری 
بكەبن. وه به‌رهه‌می ئەم سه‌یرگردنه قووله بریتییه له تیگەیشتن لهو 
کسه. نه‌شق شتیکی راسته‌فینه‌به گەر له ئه‌ساسی تنگه‌یشتنه‌وه 


سەرهەڵبدات. 


دووەم بەشی ئەشقی راسته‌قینه برپتبیه له سۆز و مەحەببەت. کارونا۔ 
همه ته‌نها بریتی نییه له (ویستی) کەمکردنەوەی ئازارى بەرانبەر› 
به‌لکوو بریتییه له بووف (توانای) که‌مکردنه‌وه‌ی ئەم ئازارە. دەبێ 
پاهینان لەسەر سهیرکردنی قوولی ئەم كەسە بکه‌یت بو ئەوەی 
تیگ‌یشتنیکی قوولت هه‌بییت له‌سه‌ر سروشتی تازارچه‌شتنی نهم 
که‌سه, بۆ ه‌وه‌ی بتوانی پارمه‌تی بدەیت بو گۆڕان. زانین و تیگه‌یشتن 
هه‌ميشه بریتیبوون له ره‌گی راهینان. راهینای تیگه‌یشتن بریتییه له 
راهینای ئێڕامان. تێڕامان واته به قوولی سه‌بری دی شته‌کان بکه‌یت» 
سهیری کرڑکی شته‌کان بکه‌پت. 


سێبەم به‌شی ئەشقى راسته‌قپنه پریتبیه له شادی, مودیتاء گەر هیچ 
شادییه‌ک نه‌بوو له نه‌شقدا, نه‌وکات ثه‌مه نه‌شقی راسته‌قینه نییه. 
گر لہ هەموو ساته‌کاندا ئازار دەچێژى. گەر بەردەوام شر گەر 
هو كەسە دہ گریٹنیت که خۆشندەوێت› ته‌مه له راستیدا ئەشق نییە› 


ته له 
نانون همه پیچه‌وانه‌ی ئەشقە. گەر هیچ شادییەک نییه 
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ئەشقەکەتدا. دەكرێ دلنیاببیت لەوەی که ئەمە ئەشقى راسته‌فرنر 


چوارەم بەش بریتییه له ئوپێكشا ئازادى. له ثه‌شقی ڕاستەقینەدا, تۆ 
ئازادى به‌ده‌ستده‌هینیت. کاتن خوشه‌وپستی دەکەیت: ئازادى بۆ 
ئەو كەسە ده‌هینیت که خۆشتدەوێت. گەر ازادی بوون نه‌بوو 
ئەوکات ثه‌مه نه‌شق نییه. دهبن بەجۆرێک نهو که‌سه‌ت خوشبوزن 
که ئەو هه‌ست به ئازادى بکات» نەک ھەر له ړووی دهره‌وه‌دا 
به‌لکوو له ناخی خوشیدا هه‌ست به ئازادى بکات. "ثه‌زیزم. ایا 
تازادی و مهودای پتویست له دل و له ده‌وروبه‌رتدا 
هه ستپتده که یت ؟" 

ته‌مه پرسیاریکی ژیرانه‌یه بو تاقیکردنه‌وه‌ی نه‌وه‌ی به راستی شتێکت 
خۆشدەوێت يان نا. 
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زه‌ ناف وانه لیره‌بیت بوی 


ئىق» له بووداپیدا› له سه‌روو هه‌موو شنیکه‌وه وائه لیره بیت بۆ ئەو 
ری خۆشتدەوێت. . بەلام لێرەبوون شتێکی اسان نییه. هەندێک 
ڕاهێنان گرینگن لەسەر ئەمه بکرین. گه‌ر تۆ لای نه‌بیت (به هزر و 
جەستە و دەروون)ء چۆن دەتوائیت خۆشت بوێت؟ لێرەبوون شتیکه 
وەکو مونه‌ر وایه, هونه‌ری تێڕامان. چونکهلتترامان بریتبیه له هټنانی 
خودی راسته‌قینه‌ی خۆت بو ئێره و ساق ئێستا.)ئەو پرسیاره‌ی 
درووست دەبێت ئەوەیە: ئايا تۆ کان ئەوەت هه‌یه بو خوّشه‌ویستی؟ 
کورتکی دوازده سال ده‌ناسم» جارێک باوکی لێى پرسی: "کویم. 
حهزت له چییه به دیاری بۆ پوژی له‌دایکبوون؟" کوره‌که نه‌یزانی 
چون وەڵامى باوکی بداته‌وه, باوکی که پیاوٹکی زور ده‌وله‌مه‌ند بوو. 
وه دەیتوانی هه‌رچی شتیک بیه‌وی بو کورەکەی بیكڕێت. به‌لام 
کوره‌که هیچی نه‌ویست ته‌نها ئەوہ نه‌بلت که باوکی تاماده بیت 
لەوێ بیت. چونکه باوکه‌که به‌هوی سهرفالییه‌که‌ی وایکردبوو کانی 
#یویست ته‌رخان نەكات بۆ خیزان و منداله‌کانی. سامانداربوون 
#ربه‌ستیکه بۆ خوشوپستن. کاتن سامانداریت» دہ تەویّت به‌رده‌وامی 
4 ساماندارپووزن بده‌پت, به‌مه‌ش وانلیدی هه‌موو کات و وزه‌ی 
بۆژانەی خۆت تەرخانېكەپت بو ئەوەی اوا ساماندار مێنیتەوە. گەر 
ئم بادكە تیگه‌پشتبایه ئەشق و خوشه‌وبستی راسته‌قینه چییه› 
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i‏ ثه‌نحامی دەدا بو ثه‌وه‌ی كا 
له توانایدا هه‌بوایه ئه تا ی کاتی 
ت بو خنزان و کوره‌که‌ی. مه‌زنترین دیاری که 
که‌سه‌ی خۆشتدەوێت› بریتییه له وجوود و 


ژه‌وکات ھەرچى 
ت ته‌رخانبکا 

پیویب زه رحا 

بتوانیت بیبه‌خشیت بهو 


ثه‌وا بسنه بکه ا 
8 ئی نو ب وان. ێوب چی یت بو 
له‌وتبوون و ناماده‌بوو 


لوين ته‌وانه‌ی ڕاهێنان و تێرامانی بوودایان کردووه 
نه‌وه‌ی 


ده‌زانن تێڕامان روے‌روو هه‌موو شتێکهوه واته اماده‌بوون و بوون 
له تیستادا. تاماده‌بوون و لیره‌بوون بو خۆت:› بو ثه‌و که‌سانه‌ی که 
خۆشتدەوێن- ۔ دەی من ن پلشنیاری راهینانیکی زر ساده دەكەم بۆت. 
ڕاهێنانى هه‌ناسه‌دانلکی ئاگامەندانە. هه‌ناسه هه‌لمژه. هه‌ناسه 
بده‌وه. گەر ئەمه به کەمێکْ تاگایی و هۆشيارى و سەرنجەوە ئەنجام 
بدەیت› ئەوکات دەتوانیت به راستی لټره بیت» چونکه له ژیانی 
ڕۆژانه‌ماندا جەستە و هزرمان زۆر بەدەگمەن لەگەل یەکدان 
بەدەگمەن بەیەکەوہ له ساتی ئێستادان (جه‌سته لێرەیە و هزر له 
ڕابردوو يان داهاتوودایه). رەنگە جه‌سته‌مان لێره بێت. بێت. بەلام هزرمان 
له شوێنێكی ترہ. رەنگە تو له‌ناو په‌شیمانییه‌کانی ڕابردوودا 
نوقمبووبیت. يان ڕەنگە لەناو نیگەرانیبەکانی داهاتوو. یال 
گیربوویت لەناو پلانه‌کانی داهاتووت» یاخود لهناو ڕق و تووبب: 


ده‌ی به‌م شنوه‌یه هزرت لەگەل جەستەت نیبه لبره. 


له‌نیوان جه‌سته و هزردا. شتیک هه په ده کرت ببێت به پردی نیوان 
هه‌ردووکیان. لهو سانه‌ی دەست ده‌که‌پت په هه‌ناسه‌دانی 
ەپ جه‌سته و هزرت ده‌ست ده‌که‌ن به یەک شت لهگهل 


به کنردا, 
7 گنها ده بو دوازده چرکه‌ی دەوێت بو ئەوەی “ا 


120 


| سزغ « 
| بعراوییه 


سے 


* لەكبووز 
۶ خر 


موعجیزهیه‌ک په‌کبوونی هزر و جه‌سته به‌ده‌ستبهیترلت. به 
مه‌ناسه‌دانی هۆشيارانە. ده‌توانی جه‌سته و هزر بهینیته ساتی ئێستاء 
مەموو که‌ستک ده‌توانیت ئەمە ثه‌نجام بدات› تەنانەت منداڵێکیش. 
بوودا تێكستێکی زقر گرپنگی بو جټهټشتووین» وتارێک لەسەر 
تێرامانى ھەناسەدانى ئاگامەندانە. گه‌ر به ڕاستى دەتەوێت راهینانی 
ناش بوودایی ثه نجامبده‌یت» دهبی ڕاهێنان لەسەر ئەم تیکسته 
بکه‌یت. گەر ئەو باوکه‌ی که پێشتر باسم کرد ئەمەی بزانیباپه 
ئەوکات دەستی ده‌کرد به هه‌ناسه‌دانی ناگامه‌ندانه, وه دوای یەک بو 
دوو خولەک› له کورەکەی نزیک دەبووپەوە› به خەندەیەکەوە 
سەیری ده‌کرد» وه دەیگوت: "ئەزيزەكەم من بو تۆ لێرەم'. ئەمە 
مه‌زنترین دپارییه ہتوانیت بیبەخشیت به کەسێک که خۆشتدەوێت. 
له بووداییدا باسی مانترا - راهینانه‌کان دەکەین. مانترا شتێکی 
سیحراوییه ھەر که که‌سیک ئەنجامی داء ده‌توانلت به ته‌واوه‌تی 
بارودۆخ› هزر جه‌سته و که‌سه‌که بگۆڕێت. به‌لام ئەم شته 
سیحراوییه دەبێ بەجۆرێک بێت که که‌سه‌که به بوونی سە‌رنجی 
تەواوەوہ ئەنجامى بدات» له دۆخێک که هزر و جه‌سته بەتەواوەتی 
له یەکووندا بن, له ساتی ئێستادا بن. ئەوکات, تؤ ھەرچى بڵێیت› 
لەم دوخی بوؤنەداء دەبێت به مانترا. بویه مانترایه‌کی کاریگه‌رت 
پیشکه‌شده‌کهم. مانترایه‌کی سانسکریتی یاخود تیبتی ناء به‌لکوو 
ینگلیزی (کوردی), "ثه زپزه که‌م» من بو نو لیرهم." ر‌نگه ئەم ئێوارەیە 
هەندێک راهپنانی چەند دهفه‌پی لەسەر هه‌ناسه‌دانی_ناگامه‌ندا 
ئەنجام بدەیت بو درووستکردنی په کېوون لهتیوان جه‌سته و هزرد! 
و کەسەی خۆشتدەوێت نزیکده‌بیته‌وه و به ناگامه‌دی * 
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سەزنجەوہ سەیری چاوەکانی دەکەیت و نه‌مه دەڵێیت› ''ئەزیزم, من 
به ڕاستى لێرەم بو تۆ." دەبێت بەیەکەوە ئەمه به جەستە و دل و 
هزرت بڵێيث› ئەوسا گورانکاریبه دہ بینیٹ. 
ایا کاتی ته‌واوت ههیه بو خوشه‌ویستی؟ ایا دلنیایی لەوہ دەدەیت 
روژانه کاتی ئەوەت هه‌یه بۆ خوشه‌ویستی؟ نیمه هێند سه‌رقالین که 
کاتی خوشه‌ویستیمان نییه بو یه‌کنری. له ساتی نانخواردنی به‌یانیاندا/ 
سه‌یری روخساری ئەو كەسە ناکه‌ین که خوشمانده‌ویْت» کاتی 
ته‌واوه‌تیمان نییه بۆ ئەمە. به خیرایی نان ده‌خوین و بیرمان لای شتی 
ترهء تەنانەت هه‌ندیکجار روژنامه به‌ده‌سته‌وه ده‌گرین بو ثه‌وه‌ی 
رووخساری ئەو كەسە نه‌بینین که خوشمانده‌ویت. له تنواراندا که 
دئینه مالهوه. هێند ماندووین سهیری هو كەسە ناکه‌ین که 
خۆشماندەوێت. دەبێ شورشیک ئەنجام بدەین لەسەر ئەم شێوەیەی 
که تیمه تێيدا دەژین له ژیانی ڕۆژانە‌ماندا. چونکه شادی و 
دلخوشیمان» ژیانمان, ھەر لەناو خۆماندايە. 
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که‌سه‌یه که خؤشمان دەوێت. کاتی یمه له ناو 
ازارداین و تمو که‌سه‌ی که خوشمان دهویّت 


تیهمالمان بکات. ثەوکات زیاتر ثازار دەچێژین. دهی 
ته‌وه‌ی ئێستا ده‌توانین ثه‌نجامی بده‌ین ئەوەیە که 
وجوود و بوونی خومان ده‌ریخه‌ین و تاماده‌بین لاق 
خزشه‌ویسته‌که‌مان و پى بللبن: گه‌زیزم. دهزند) 
تؤ له ناره‌حه‌تیدایت. ھەر لوبه‌ر ته‌مه‌یه لاق توم- 
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007ہی غت 


E‏ ˆ` ا 


ن وف و ی ي لشتلر تہب 


public channel 


Description e 


۱ سا 
چه‌نالیک تایبەت به کتیب و بابه‌تی جیاواز 


ئەم کتیبه لەلایەن "طيب رسول حسین" 
کراوه به دیاری بو خوینه‌ران 


چه‌نال 
https://t.me/tanyahaji 7‏ 


بۆ ڕاوبۆچون و پسیار بۆ کتیب مەینیرہ 
Q@tanyahaji22‏ 


| ئەکاونت‎ 
https://linktr.ee/tanyahaji22 > 


۲ 
t.me/tanyahaji7 ۱ lo ۱ 


Invite Link ى‎ ® 


و د di‏ 1 ۰ 
پیزانینی 7۱993999 
دەمەوێت مانترای ۵9۵م روونبکه‌مه‌وه. کاتێ تو به تەواومن 


لێرەیت» لەوکات توانای ئەوەت دەبێث به بوونی ئه‌وافى تر پێزانبنت 


هەبێت. "بوون لټره 
تاماده‌بی و بوونی ثه‌وانی تر لێره 
وه خۆشبوپسترێيث واته ئەوانی تر پنت 


1 یەکەم هەنگاوە. وه "پێزانينى وجوود و 
" پریتییه له هه‌نگاوی دووەم, 
خوّشه‌ویستی واته پیزانین» 
بزانن. که‌ر تۆ یەکیکٹ خۆشبوێت و به‌رده‌وام بوون و وجوودی ئەو 
تبهمال بکه‌یت» ئەوکات ئەمە ئەشقی راستەقینه نییه. ڕەنگە تۆ 
مه‌به‌ستت تهوه نە‌بووبێت که ئەو ئبھمال بکه‌یت. بهلام هو 
شیوه‌یه‌ی که ره‌فتار ده‌که‌یت» سە‌یری دەکەيت› وه قسه‌ی له‌گه‌ل 
ده‌که‌یت» ره‌نگدانه‌وه‌ی ویستی پیزانینی تۆ نین بۆ وجوود و بووف 
نه‌و. کاتن ثیمه خوشده‌ویسترئین» ده‌مانه‌ویّت که که‌سی به‌رانبهر به 
وجوودمان بزانی و بزانی که لثره‌ین بۆ ثه‌و, که نه‌مه راهیینانیکی زود 
گرینگه. پنویسته هه‌رچی گرینگه بیکه‌یت بو ئەوەی ثه‌وه‌ی ئە 
بکه‌یت: روژانه بو چه‌ند جارێک. نه‌و که‌سه‌ی خوشت دەوێت» بیدگا 
خۆق بهینه‌وه و پێزانینت هه‌بیت به وجوود و بووف نه‌و. 

بو به ده‌ستهینای ئم امانجه, گرپنگه که راهینان به کبووق جه‌سته ؟ 
هزر نه‌نجامبدریت. هه‌ناسه‌هه‌لمیژن و دانەوہ بو سى 4# 
حەوتجار ئەنجام بدە. وه لەم كەسە نزیک ببهوه, به خه‌ندو* ^ 


هوشیاریبه 7 
رییەوە سەیری بکه» وه ئەم مانترایەی پێ بڵێ: "ئه زم دە زام 
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2 وجوودی ار 


نیب رگ و 


ې لێرەیت› وه من زقر دلخوشم به بوونت." گەر بهم شتودیه 
نان بکەیٹ: به پوونی ئاگامەندى و سەرنجٹکی زژره‌وه. ده‌بینی 
ی هم كەسە زۆر به زوویی دەكرێتەوە› وه‌کو گوڵێک لەکاق 
ریکوٹندا۔ خوشویسترلیت وانه پنزانبنیان هەبێت بو بوونت› وه 
وکر تۆ همه بو چەندین جار ئەنجام بدەیٹ ڕۆژانە. هیچ شتیکی 
بەخت نییه» همه تێڕامانێكی ڕاستەفینەیە. 

مەرچى شتلک که تۆ به تاگامه‌ندی و هوشیاری ثه‌نجامی دەدەیت 
بریتیبه له تا امان-نوێژ. کات دەست له گولیک ده‌ده‌یت» به 


۲ 


پەنجەکانت ده‌ستی لێدەدەیت› به‌لام باشتر ئەوەیە په ثاگامه‌ندییه‌وه 
دەستی لێبدەیت› به بووف ٹاگاییەکی تەواوەوہ. هەناسه هه‌لمژه. 
مه‌ست به بوونی گوڵەکە ده‌که‌یت. مه‌ناسه دەدەیتەوە. بۆنى گوڵەکە 
مەڵدەمژیت. کانن بەم شئوه‌یه ڕاهێنان ده‌که‌یت» تو به‌ته‌واوه‌ق 
لێرەیت. گوله‌که به تەواوەق لێرەیە. کاتن تۆ به تەواوەق لێره نیت 
هیچ شتێک لێره نییه. خۆرئاوابوون ديمەنێکی زۆر قەشەنگە› 
به‌هه‌مان شێوه مانگی چواردە› به‌لام لەبەر ته‌وه‌ی تۆ لێره نیت (به 
هزر). ئەوکات ئەم خۆرئاوابوونه بووف نبیه بو تۆ. هەندێجاران› 
بۆخۆم سه‌پری مانگی چوارده ده‌کهم. هه‌ناسه‌ی قوول هه‌لده‌مژم و 
دهیده‌مه‌وه و راهینان له‌سهر ثه‌مه ده‌کهم» "ده‌زانم لێرەیت› وه زود 
شادم به‌مه" ڕاهێنان هسهر ئەمە دهکهم لەگەل مانگی چوانڈ*“ 


لەگەڵ رگ رنف گێلاسەكان .... قیمه به موعجیزه کانه‌وه 
دهوردراوین, به‌لام پپویسته که پێيانبزانهن» گه‌رنا هیچ ژیانێک ہووف 


ابیت ٹاوا, 
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"` یو ہے توه‎ ۹ SOLON PEY 


بوودا پنیگوئین: "رابردوو هیچ بوونی نه‌ماوه. داهاتوو هیشتا 
نەهاتووە. ته‌نها یەک سات بوونی ههیه له ژیاندا ئەویش سان 
تێڕامان واته هێنانەوەی جه‌سته و هزر بو سای نێستاء ئەمەش بو 
نه‌وه‌ی به‌ریه‌ککه‌وتنت له‌گهل ژیان له‌ده‌ست نەد٥یت.‏ 

ئەلبێر كامۆ رقمانلکی نووسیوه به‌ناوی نامق, که کاراکنەرەکەی, 
ميرسۆ. سزای مه‌رگی به‌سه‌ردا سه‌پینرابوو. سی ڕۆژ پیش 
جیبه‌جتکردی بریاره‌که. ده‌توانن بۆ به‌که‌مجار له ژیانیدا دەست 
بدات له تاسمای شین. له ژووری زیندانه که‌پدایه. سەيرى بنمیچه‌که 
ده‌کات. که‌شفی چوارگوشه‌یه‌ک له اسمانن شین له په‌نجه‌ره‌که‌دا 
دهکات. به‌شیوه‌یه‌کی سەیں ئەم پیاوه چل ساله‌یه بۆ به‌که‌مجار 
هه‌ستی به بینینی ثاسمانی شین کرد. بەدڵنیاییەوە› زیاتر له جارنک 
سه‌یری تاسمان و ئه‌ستیره‌کای کردووه به‌لام نه‌مجاره به راستی 
سهیری کرد. ره‌نگه ئێمه نه‌زانین که چون ده‌ست له اسمان بددین 
به‌م شیوه‌یه قه‌شه‌نگه. ثه‌و ساته ثاگایبه‌ی كامۆ باسی ده‌کات بریتیبه 
له ناگامه‌ندبوون: له‌ناکاو ده‌ست له ژیان دەدەیت. 

له بووداییدا» نه‌و وزه‌یه‌ی که یارمه‌تیمان ده‌دات بو نه‌وه‌ی ده‌ست له 
ژیان بده‌ین پپی ده‌گوتریت سمرێ. وزه‌ی ناگامه‌ندی. هه‌موو 
که‌سیک. (بیجا) تۆوێكى لەم وزه‌به هه‌یه له ناخیدا. گه‌ر راهیناف 
هه‌ناسه‌دانی ئاگامەندانە ئەنجامبدەین ده‌توانین ئەم وزہ؛“ 
بەکاربخەین. 

کاتن هه‌ناسه هەڵدەمژیت. دہزانی که نه‌مه هه‌ناسه هەڵمژيئە› ° 


کاتی هه‌ناسه دەدەیتەوە. ناگایی ئەوەت ههیه که نهمه هه‌ناسه 
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ا . زائیلی نه‌وه‌ی که ئەمە چییه له ساتی ئیستاداء بریتییه له 
هو سهرنج. ثه‌مه وزه‌ی ئاگامەندييە. دهی دواتر› بهم مانترایه, 
انا زانينى ہوون و | وجوودی ۳۹ كەسە ده‌که‌یت که 
N‏ اسب ده‌زانم که لەيا و وه نه‌مه زۆر من 
دڵخۆش دەکات 

- ۳ ڕاستەقینەیە. . لەم تیرامانه دیاریکراوەداء هه‌مووی 
پرینبیه له ئەشق شق, سۆز› شادى. وہ ئازادى. هەموو ئەو چوار بنه‌مایه‌ی 
که له نهشقی راسته‌قینه‌د! بوونى هه‌یه وه‌ک ته‌وه‌ی بوودا باسی 


کردووه. 
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لێرەبوون لهو ساتەی يه کیک له ئازارداپە 


مانترای سییەم له بارودۆخێکدا بەکاردەھیاریّت که نهو که‌سه‌ی 
خۆشتدەوێت له ئازاردا بێت. كاتۆ تۆ ئاگامەندانە دەژیت› ده‌زانی که 
له ساتی ئێستادا چی رووده‌دات و ثاگاییت هه‌یە به بوون له 
ئێستادا. بویه بۆت ئاسان دەبێت گەر خۆشەوپستەكەت له 
مات چونگه اگاییت هەیە. له ساتى واداء که ئەمه د٥بینیت,‏ 
به جه‌سته و به هزرته‌وه ده‌چیته لای ئەو به بوونی سه‌رنجیکی 
تەواوەوە. ئەمە دەڵێیت: "ثه‌زیزم. ده‌زانم له تازاردابت» ھەر لەبەر 


ئەمەشە لێرەم بو تۆ," 


چونکه کاتن ئێمه له ازارداپن» زۆر پێوپستمان بهو که‌سه‌یه که 
خوشمان دەوێت. کاتی ئێمه له ناو ازارداین و ئەو که‌سه‌ی که 
خوشمان دەویّت نبهمامان بکات نه‌وکات زیاتر ثازار ده‌چیژین. دهي 
نه‌وه‌ی تێستا ده‌توانین ثه‌نجامی بده‌پن ئەوەیە که وجوود و بووتی 
خومان ده‌ربخه‌ین و اماده‌بین لای خوشه‌ویسته‌که‌مان و پٹی بلئین: 


"نه زیزم. ده‌زانم تۆ له ناره‌حه‌تیدایت» ھەر له‌به‌ر ثه‌مه‌یه لای تۆم. 


0 هرا ویو ب 
تەنانەت پیش ئەوەی تو شئێکیش بکەیت بو یارمەٹیدانی ئەو ۲ 


ا 5 بو لے 
قسەيەت. نه‌و که‌سه‌ی خوشنده‌وی, دەگەشێتەوە. بوونی تۆ بو 
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` ا ا ۳ - 

.م وابە. تیگه‌پشتنی تۆ له ازاری ئەو وه ۱ 
وکو 9٩‏ „ ۱ یه 5 ‌ و٥‏ کو موعجیزہ 
ي„ وروی نهم باه هکو مدفیکا نيدان 
1 1 
خۆش ڕەوېستەکەتا بدەیت و ماده‌یی و بوونى خۆت بو ئەو 
روربخەيتا 


به زه‌واوه‌تی و راستی مه‌ولی ئەوہ بده که لێرەیت بو ه‌و بو خۆت. 
بۆ ژیان» وه بق ژەو که‌سانه‌ی که خوشت دهوټن. وه پیزانینت 
چ ئەو که‌سانه‌ی لەو شوێنەن که توی للیت» هه‌ول بده تفش 
ئەو که‌سانه‌ی ازار دەچێژن› چونکه بوونی تۆ زور به 


شێوەیە› تۆ ئەشق و 


هەبێت بو 
رہ بيت بو 
نرخه بۆ ئەو کەسەی له ئازاردايە. بەم 
خوفه‌ویستی ئەنجام دەدەیت له ھەر 3€ كاتژمێرەکەی ڕۆژانەتدا. 


| f 
i یں‎ 
1۳ 1 
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سرکە‌وتن بەسەر تیگودا 


مانترای چوارەم سەختترہ بۆ ئەنجامدان. لهو حاله‌ته‌دا ثه‌مه ئەنجام 
دەدرێت که تۆ له ازاردایت و وا بیردەکەیتەوە که هوکاری ەم 
نازارچەشتنەی تۆ ئەو که‌سه‌یه که خوشه‌ویسترینه لات. گەر كەسێكى 
تر بوایه و ئەمەی لەگەل نودا ئەنجام بدایه. بێگومان تۆ که‌متر 
تازارت به‌هوی ثه‌مه‌وه ده‌چه‌شت. به لام لهو حاله‌ته‌دا ئەو که‌سه‌ی 
خوّشه‌ویستترینه لام له ژیاغدا و هم ثازاره‌ی تووشکردووم. به‌ مه ش 
زورتر تازار دەچێژم. به قوولی له ناره‌حه‌تیمان به‌هوی ثه‌وه‌ی ده‌زانم 
هوّکاری تەم تازاره ئەو که‌سه‌به که زۆرم خوشده‌ویت. ده‌چمه 
ژووره که‌مه‌وه, ده‌رگا داددخهم» به ته‌نها دەمێنمەوە. وه ده‌گریم. هو 
بیروکه‌یه ره‌تده که‌مه‌وه که بچمه لای خوّشه‌ویسته کهم و داوای 
یارمه‌تیلیبکهم. ده‌ی بەم شیوه‌یه ئیگۆ بوو به به‌ربه‌ست لەبەردەم 
من بو داواکردنی یارمه‌تی. 
به‌بی فیرکردنه‌کانی بووداء له ئەشقى راسته‌قینه‌دا هیچ جنهگه‌به‌ک 
نییه بو ئيگۆ. کاتن تۆ ازار ده‌چیژیت: وه له ھەر ساتیکدا که ازار 
ده‌چیژیت دهبی بچپته لای نه‌و كەسە و داوای یارمه‌تی لیبکه‌یت 
(نه‌ک له‌به‌ر شكۆ و ئيگۆكەت ئەمە ره‌تبکه‌یته وه که داوای پارمه‌تی 
لێېكەيت.) نه‌مه‌به نه شفی راسنه‌فینه که بچیته لای و داوای پارمه‌تی 
لیبک‌یت. ڕێگەمەدە شکو و ئيكۆكەت ببیته به‌ربه‌ست. گهر دا 
بیردەکەیتەوە نه‌شقی تق راسته‌قینه‌یه, دەی که‌وابه ده‌بن بەد 
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ئگۆكەتدا سه‌ربکه‌ویت» پلویسته هد‌ميیشه بچیثه لای ئەو و داوای 


بارمەتى لێکەیت له ساتی بوونی ئازارچەشنندا. ھەر لەبەر نه‌مه‌به 


که هم 
جەستەت بکه به یەک پیش ئەوەی پتی بلیّیت: "نه‌زیزهکهم. من له 


مانترایەم داناوە. وا لەسەر ثه‌نجام بده و هزر و 


تازاردام» سن بد " کوتنی نه‌مه زور ساده‌یه. بەلام سەختە 


ےەزدەکەم چیروکیکی مه‌مله‌که‌تی خومتان بو بگێڕمەوە. پیاوتکی 
گەنج چوو بو جه‌نگ» خیزانه‌که‌ی جێهێشت که مندالیکی له 
سکدابوو. دوای ډوو سال پیاوه که گه رایه وه. وه خانمه‌که توانی 
لەگەڵ مندالّەکەی دووباره چاوی به هاوسه‌ره‌که‌ی بکه‌ویته‌وه. له 
خوقیدا هه‌ردووکیان ده‌گریان. له قێتنام› له کولتووری ئێمهدا کاتی 
رووداوێکی لهم شێوەیە ڕووده‌دات» دەبێ بو باووباپیرانی کؤچکردوو 
لەپەرستگا باسبكرێت. بەمەش پیاوہ گه‌نجه که به خانمەکەی گوت که 
پیویستییه‌کانی له بازاڕ بکرێت بو ئەوەی له پەرستگادا پنشکه‌شی 
باویاپیرانیان بکەن. ئەم جۆرە په‌رستگایه له هه‌موو مالیکدا بوونی 
ههبه. هه‌موو به‌یانییه‌ک چیلکه‌یه‌ک دوسووتینین بۆ باوباپيرانمان. وه 
بهم ریکه‌یه په‌یوه‌ندیان لەگەل درووست ده‌که‌ین. سووتاندنی هم 
چیلکانه. وه رازاندنه‌وه‌ی ونه‌ی باوباپیرافان و توزته‌کاندن له 
مه زارگه که‌دا, نه‌ریتی زور گرپنگن به‌لای نیمه‌وه. بهم شیوه‌به‌ی سات 
هدپه که لەگەڵ باوپاپپراهان له په‌یوه‌ندیدا دهوبین. ژۆرێک له 
خه‌لکی ھەن لەم جیهانه‌دا ده‌ژین بەجۆرێک که ره‌گه‌کانیان له 
دەرەوەیە. چونکه ئەم نه‌ریته ثه‌نجام ناده‌ن له گه‌ل باوباپیرانان. 
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مغ سی جج 


خانمەکە چوو بۆ بازاپه لهم ساته‌دا پیاوه‌که له هەوڵی ئەوەدا پوو کر 
قەناعەت به منداله‌که بهێنێت بهو بڵێت: "بابه". منداله‌که ڕەنى 
کردەوہ و گوتی: "بەرِیّز تۆ باوکی من نیت: باوکم له شوټنټکی ترم 
هه‌موو شەوێک سه‌ردانی داپکم دەکات و قسەی لەگەل ده‌کات, وه 
زور جاریش دایکم زه‌که‌ل ئەودەگريێت. وه هه‌موو جارێک که 
دایکم داده‌نیشیت» ئەویش داده‌نیشیت» هه موو جارپک که دایکم 
ڕادەكشێت. ثه‌ویش راده‌کشیت." 


کاتن باوکه که ته‌مه‌ی بیست. هه‌موو شادییه‌کانی بوو به هەڵم. دلی 
بوو به پارچه‌یه‌ک له سه‌هوّل. هه‌ستی به ئازار وه سووکایه‌تییه‌کی 
قوول کرد. وه ھەر له‌به‌ر ئەمەش. کاتن خافه‌که گه‌رایه‌وه. هیچ 
سه‌یری نه‌کرد و قسه‌شی لەگەل نه‌کرد. پیاوه‌که به ته‌واوه‌تی 
خانمه‌که‌ی ثیهمال کرد. کات ساتی چیلکه سووتاندن هات له 
په‌رستگاکه. پیاوه‌که چیلکه‌که‌ی سووتاند. دوعای بو باوباپیرانی کرد 
دواتر ده‌ستی کرد به نزاکردن. پاشان له‌جیاتی ئەوەی ریگه‌بدات 
خانمه‌که‌ش هه‌مان شت ہکات راپه‌خه که‌ی هه‌لگرت و ڕۆیشت. له 
هزریدا وای بیرکرده‌وه که خانه‌که ناماده‌بی نه‌وه‌ی نییه خوی 
نیشانی باوباپیران بدات. خانمەكەش که نهم هه لسوکه‌وته‌ی بینی؛ 
هه‌ستی به سوکایه‌تیکردن کرد. دوای ئه‌مه, پیاوه‌که لهماله" 
نه‌ده‌مابه‌وه بو نانخواردن و ڕۆیشت پشت بو ناو کوندهکه و نه‌واوی 
ماوه‌که له مه‌یخانه ماپه‌وه. ده‌یه‌ویست ئەم نازاره لەہپر خوکا 
به‌رینه‌وه به خواردنه‌وه‌ی کهول. وه نه‌چوویه‌وه ماله‌وه تاوہ که 
دره‌نگانیکی شه‌و. پوژی دوانر, هه‌مان ست بوو, بهم شیوه‌به زاوه کو 
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حه‌وت ڕۆژێک لەسەر بەم جوره به‌رده‌وام بوو. خانمه گه‌نجه که چیتر 
زهیده‌توانی به‌رگه‌ی ئەمە بگری. خاغه که هنن دلته‌نگ بوو ۷ 
یهماکردنه, له کوتاییدا خوّی هه‌لدابه رووباره‌وه و خنکا. 


کاتی پباوه گه‌نجه‌که ئەمەی بيست کهرایه‌وه ماله‌وه, وه شه‌وه‌که‌ی 
لامپایه که‌ی هه‌لکرد» له‌ناکاو منداله‌که‌ی ده‌ستی کرد به گربان و 
کوتی, "به‌ریز! بەڕێز! همه باوکم گه‌رابههو!" وه منداله که په‌نجه 
تبشاره‌تی بۆ سیبه‌ری باوکی لەسەر دیواره که راکتشا. 

"ده‌زانی به‌ریز» باوکم هه‌موو شه‌ویک ده‌هات. دایکم قسه‌ی لەگەل 
ده‌کرد و هه‌ندتکجار دەگريا. وه هه‌موو کاتێک که دایکم راده‌کشا, 
هویش راده‌کشا." 

له راستیداء ئەم خانمه له هه‌موو ساته‌کانیدا ته‌نها بوو و له تەنھايىدا 
قسەی لەگەل ستبه‌ری خوی کردووه: "ثه‌زیزم. زور دووریت لێم. 
چۆن ده‌توانم به ته‌نهایی منداله‌که گه‌وره بکەم؟ ... ده‌بن زوو 
بکه‌رنیته‌وه." دواتر خانمه که ده‌گریاء وه به دلنیاییه‌وه دواتر راده‌کشا 
و سلبه‌ره که‌ش لەگەڵ ئەو راده‌کشا. پیاوه‌که له تیگه‌پشتنه هه‌له که‌ی 
خۆي تبکه‌یشت. به‌لام زور دره‌نگ بوو, خانمه که مردبوو. 


بۆچى پیاوه‌که نه‌پویست لەسەر ئەم بابەتە قسه لەگەڵ خانمەکە 
بکات؟ چونکه نیکز پوو به به‌ربه‌ست له ئێوانیان. گەر له خانمه که‌ی 
پرسیبا: "نهم كەسە کیبه هه‌موو شەوێک دټنه لان؟ منداله‌که باسی 
ه‌مه‌ی کردووه. زور ازارم به‌مه دەچێژم› نه‌زپزم. پژوپسته پارمه‌نیم 
بددیت. بۆم روونبکه وه ئەم كەسە کنهه؟" 
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Ralls ug eS 


گەر پیاوه‌که ژەمەی کردباء خافه‌که چانسی ئەوەی دەبوو 


روونکردنەوہ بدات؛ ئەم خه‌مه ده‌کرا لاببراپە. بەلام لەگەڵ ئەوەشدا 
ثه‌مه به ته‌نها هه‌له‌ی پیاوه که نییك» بەلکوو هەلّەی خانمەکەشی 
تندایه. ده‌پوایه هاتبایه‌ته لای پیاوه‌که و پرسپاری ئەوەی کردبایه 
بۆچى مه‌لسوکه‌وتی گوراوه: "هاوسه‌ره‌که‌م. بۆچى سه‌یری من 
ناکه‌یت بوچی قسهم له کل ناکه‌یت؟ ایا شتیکی هەلّەم کردووه که 
بەم جوره مامه‌لهم لەگەل ده‌که‌یت؟ من زۆرر ازار دهچیزم بهم 
ڕەفتارەت. نه‌زیزم» پارمه‌تیم بده تیبگه‌م." 


خانمەکە ته‌مه‌ی نه‌کرده وه من دەمەوێت تۆ هه‌مان ئەو هەڵەیە 
ته‌که‌یت له ژیانی خۆتدا. یمه خۆمان روژانه دەكرێ چەندین 
به‌مه‌له تیکه‌یشتن رووبه‌روومان ببینه‌وه» بویه پتویسته سهرنج 
بده‌ین. هه‌موو کاتیک که واتبیرکرده‌وه به‌کیکی تر هوکاره بۆ هو 
تازارچه‌شتنه‌ی تق پیویسته ئەم چیروکه بیرخوّت بهینیته‌وه. پیویسته 
هه‌ميشه دلنیایی شته‌کان به‌ده‌ستبهینیت» ثه‌مه‌ش بهوه‌ی که بچینه 
لای که‌سه‌که و داوای پارمه‌تی لیبکه‌پت و بڵێیت: "ئەزیزمء ئازار 
ده‌چیژم تکایه پارمه‌تیم پده." 


134 


گویگرتنی قوول 


تست ھەر چوار مانتراكەت ناسی بۆ راهینانکردن لەسەر ئەشقى 
رسته‌قینه. ده‌زای هیچ سه‌ختییه‌کی تیدا نيه هم راهینانه بکه‌یت. 
پێويستە به دل هم مانتراپانه فێر ببیت» وه پلویسته جورنه‌تت 
هەبێت› حیکمه‌تت هه‌بیّت» وہ شادبیت له کاق ثه‌نجامدای ئەم 
ڕاهێنائەدا. 

بەلام تۆ چیت پێدەكرێت کاتن بارودوخه‌که سەخت بووبێت؟ چیت 
پێدەكرێت کاتی ئەو خوشه‌ویسنیبه بووبێته هۆی ئازارێكى زور 
لەنوانتاندا؟ ۱ 

له ڕووكاردا خۆتان وا دەردەخەن, به جۆرێک خه‌لک وابیربکاته‌وه 
ئێوه هە‌ردووکتان بەیەکەوە ده‌ژین و هێشتاش ھەر دڵخۆشن 
بەیەکەوە. بەڵام له راستیذا هیچ شادییه‌ک بووف نيه هیچ 
بەختەوەرییەک بوونی نیبه, تەنانەت پەیوەندی و گفتوگؤشتان نيه 
لەگەڵ یه‌کتری. توانای قسه‌کردن و گوێگرتن له یه‌کتریتان لەدەست 
داوه. گفتوگوکردن سه‌خت ېووه تەنانەت بووه به شتیکی مەحال. 
ی ده‌که‌پت له بارودۆخێكى اوادا؟ ئێوه هه‌ردووکتان به‌یه که‌وه 
ژیاون و بوونه‌نه هی ثازاردای پە کتری, 
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به‌پتی بوودايى› نه‌مه پێی دەگوترێت ساميۆجانا› کرئیه‌کی ئازاراوي 
له ناخماندا که به مانای "پتکهاتنی ناوه‌کی" دێت. کاتن شتیی 
ددلیت که ده‌بیته هوّی ثازار بۆ که‌سی به‌رانبه‌ر. نهو كەسە له ناخیرر 
پەرہ بهم پنکهاته ناوه کییه‌ی ده‌دات. گەر نهم كەسە لەسەر بووداییدا 
راهینان کرد. نه‌وکات ئەو ده‌زانی که چون نهم گرئ و خالانه بەیەک 
00 که‌رناء بهم شێوەیە وازی لیده‌هینی بو نه‌وه‌ی له قوولایی 
نەست و نائاگاییەکەیدا مێنێتەوە. گەر تۆ که‌سیکیت راهینان لەسەر 
ئاگامەندى و هۆشياربوونەوە دەکەیٹ, ده‌زانی که ئەم خالانه له 
تاخى کەسی بەرائبەردا که خۆشت دەوێت درووست بوون و وه 
دەشزانی که چۆن ئەم خالانه بەیەکەوہ گرێ بدەیت و بەیەکەوەیان 
بکه‌یه‌نیت. هه‌موو ڕۆژێک رەنگە نیمه چەندین شت بلیین که 
به‌هویه‌وه ئەم جوره خال و گرییانه درووست ده‌بن له ناخی ئەو 
مروفانه‌ی خوشمانده‌وتن. دوای نه‌مه. تازارچه‌شتن له‌گه‌لیدا 
پەرەدەسێنێت. وه ئەو مرژفه‌ی خوشمان دەوێت به‌هوی هم 
نازاره‌وه دەگۆڕێت بو شتیکی وەکو بمب که له هه‌سر ساتیکدا بێت 
رهنکه بته‌قنته‌وه. چه‌ند وشه‌یه‌کی ساده به‌سن بۆ ئەوەی ببن به 
وروژاندن و ته‌قاندنه‌وه‌ی تووره‌پی لەم که‌سه‌ی که ده‌ترسیت لیس 
نزیکیپیته‌وه و قسه‌ی لەگەڵ بکەیت چونکه ئەو بووه به بۆمېێكى # 
له ازار. کاتن تۆ هه‌ولی نه‌وه ده‌ده‌یت لی دووربکه‌ویته‌وه» 4و 
كەسە وبیرده‌کانه‌وه که سووکاپەق ‏ پنده‌که‌یت, بهمه‌ش 
ازارچه‌شتنه‌که‌ی زیاتر دەپێت. توش دەبېت به بومبیک چون 
زمانی قسەکردل ناشتیانه و تیگه‌شتن لهیه‌کتریت لەدەست °5 
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نی ول 90۵ 
- 


ب اتر 


ونای گوێگرتنت لهده‌ستداوه. بەمەش هه‌موو هەوڵێی „ 


نجامداف گفتوگؤکردن بووه به کارێکی مه‌حال. بو 


له بووداپیدا زۆر باسی ئەقالۆكیتێشقارا دەکەین. واته ئەو که‌سه‌ی که 
توانای گوێگرتن و و تبگه‌یشتنی له ئازارى به‌رانبه‌ر هەیہ. گەر ئەم 
ناوه بهێنینه بەر باس› بۆ ئەوەیە و مه‌به‌سته‌که ئەوەیە که فیری 


تێڕامان و نوێژ)گەر راهینای هه‌ناسه‌دای ئاگامەندانە ده‌زانیت» گەر 
میمنی و ژیانیکی سوزمه‌ندانه له ناختدا هەڵقوڵێنیت. نه‌وکات 
گوێگرتنى قوول دەبێت به شتیک که ثه نجامبدریت. 

لهرنکه‌ی راهتنانکردی نوێژ و تیرامان به پیاسه‌کردنه‌وه. نوێژ و 
تێڕامان به دانیشتنەوە. وه به هه‌ناسه‌دانی ثاگامه‌ندانه‌وه» ده‌توانین 
هیمنی بەدەست بهینین, ده‌توانین ئاگامەندى بەدەست بهینین» سۆز 
به‌دهستبهینین, وه بەم ڕێگەیە و بەم شێوەیەیە که نیمه ده‌توانین 
بەرائبەر که‌سی تر داہنیشین و به فوولی گوټی لێبگرین. 

مرۆف به‌رانبه‌ر تا ئەو ساته له ثازاردایه که پێويستی به كەسێكە 
گونی بو بگرێ. وه تق بەڵێ نو ئەو کەسە‌یت ده‌توانین ه‌مه بکەیت 
د گوٹی بۆ بگرپت بو نەهێشتنى ازاره‌که‌ی, گەر کەسێک پەنا بو 
دەروونپزیشکێک ده‌بات, هوکه‌ی ئەوەیە كەس له مالەوہ گوٹی بو 
نه‌گرتووه, ده‌روونپزیشک که‌ستکه که ده‌بن توانای ئەوەی هەبیْ 
4 تهواودن اماده‌بیت و گوئ بگرێت. بەلام من چه‌ندین 
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دەروونپزیشک ده‌ناسم که زۆر له ئازاردان و توانای تەواوەن 
ئەوەیان نیبه گوق له نه خوشه‌کانیان بگرن. 


ده‌ی گهر ئێمه که‌سیکمان خۆشدەوێت. پنویسته راهینان لهسهر 
گوێگرتن بکه‌ین. به گوێگرتنێکی هێمن و تبکه‌یشتووانه. دەتوانین 
ازاری ئەم كەسە که‌متر بکه‌پنه‌وه. یەک كاتژمێر ثه‌نجامدای نه‌مه 
ده‌توانتت قورسایی خه‌مبه‌کی گەلەک زور له‌سه‌ر که‌سی به‌رانبه‌ر 
که‌مبکاته‌وه. له گوندی پلهم» شوینی ڕاهێنانەكانمان. راهینان 
گویگرتن یه‌کیکه له گرینگترین راهینانه‌کانمان. هه‌موو هەفتەیەک 
جاری يان دوو جار کوده‌بینه‌وه بۆ ئەوەی به شیوه‌یه‌کی قوول 
راهینان لەسەر گوێگرتن له یه‌کتری بکه‌ین. کانی گوئ دەگرین, هیچ 
شتێک لن به قوولی هەناسەدەدەین و دڵمان دەکەینەوە يۆ 
ته‌وه‌ی به تەواوەق گوئ له یەكترى بگرین. یەک کاتژمێر ئەنجامدانی 
ئەم راهینانه گەلەک كاريگەرە. شتیکی گەلەک مه‌زنه که بتوانیت 
پیشکه‌شی نه‌و که‌سه‌ی بکه‌یت که خوشت دەوێت. 
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99 ئەوەی دووباره به ئەشقەوہ 
بدونین 


رکیل راهینانکردن له‌سه‌ر گویگرتن, به‌هه‌مان شنوه راهینان کردن 
سەر دواندن به ئەشق پپویستیبکی تره. پیویسته فتربین که 
دووباره به زەشقەوہ بدولین. ئەمە شنیکه ده‌کری نه‌نجامبدری له 
کروں و كۆمەڵەكان که خوشک و براگان بەیەکەوە دەتوانن ب 
هشقه‌وه له گه‌ل یه‌کتری بدوێن. 

چه‌ندین مرقفی دژه‌جه‌نگ: هه‌یه که ده‌توانلت وتار و نامه‌ی 
ناره‌زایی زور مه‌زن و کاریگەر بنووسیّت بەڵام ناتوانیت یەک نامه‌ی 
اشقانه بنێرێت. تۆ ده‌بی به جورتک بنووسی که که‌سی به‌رانبه‌ر 
بتوانێ ئەم نووسینه جیبکاته‌وه له خۆيدا. پنویسته بەجۆرێک 
بویت که کسی به‌رانبه‌ر کرت گهر ثاوا عبت قالاق 2 
فيه بنووسیٹ و بدوێیت. بۆ نووسین بهم شیودیه‌ی که کسی 
بەرانبەر والێېكات هه‌ست بەم نووسینه که بکات» پنویسته تێڕامان 
هنجام بدەیت. 

گ#نجیکی ئەمریکیم بیره که هاتبوویه رمان بو تیرامان. رڈڈنکیاڈ 
داوایان لیکرد که نامەیەک بۆ دایکی بنووسێت› که شتیکی اسان بود 
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بو هو له رر شتیکی مەحال بو بی که نامەیەک بۆ ہاوکی 
دوک باوکی كۆچى دوایی کرد, دواتر ثه‌و هه‌موو ڕۆژێک ئازارى 
دەچێشێت کات باوکی بیردەهاتەوە. ثه‌نها بیرکردنه‌وه لهود‌ی که 
خدله‌مه که هەڵبگرێت و نامه بو ہاوگی بنووسێت› بەس بوو بو 
ئەوەی ازاریکی زور بچێژێث. 
پتشنیاری ثه‌مهم بو کرد. بۆ هەفتەیەک ڕاهێنانی هه‌ناسه‌دای قوولی 
کرد کاتێ هه‌ناسه‌ی هه‌لده‌مژی نه‌وه‌ی به خوی ده‌گوت: "من خۆم 
وه‌کو منداللکی پینج سالان ده‌بینم!. کاتێ که‌ستک پێنج سالانه, زور 
ناسک و نهرمه. کات هه‌ناسه‌ی ههلده‌مزد خوّی به بابه‌ق سۆز 
ده‌بینی. له هه‌فته‌ی دووەمداء تیرامانی له‌سه‌ر باوکی ده‌کرد» کاتن 
هه‌ناسه‌ی ههلده‌مژی. ده‌یگوت» "باوکی خۆم وه‌کو مندالیُکی پینج 
سالان ده‌بینم."» وه کاتێ هه‌ناسه‌ی ده‌دایه‌وه. دەيگوت. "خهنده 
به‌رانبه‌ر ئەو منداله بچووکه دەکەم. که باوکمه." 
بو ته‌واوی هەفتەکە. ئەم راهیینانه‌ی پر به باوەرہ و شه‌وقه‌وه ثه‌نجام 
دا. وێنه‌ی باوکی خسته سەر مێزەکە و هه‌مووکات ده‌چوویه ژووره‌وه 
و سهیری ده‌کرد و دەستىدەكرد به تیرامان. ئەو هه‌رگیز خهیالی 
باوکی خوی نه‌کردووه وه‌کو منداڵێكى پێنج سالی. له‌ناکاو گەنجەکە 
وجوودی باوکی خوی هه‌ست پٹکرد وەکو منداڵێكى پڑنج سال 
یەكەمچار ہوو که ئێگەیشت ہاوکی به بچووکی ئازارى چه‌شتوو" 
وەکو منداڵێک, وه لەناکاو هه‌ستی به سۆز کرد. له‌کوتاییدا ئێوارەكا 
تولف ۳5 نامه بو ہاوکی بنووسیت. نه‌مه بەتەواوەق ئەوی کیک" 


وه ثیستا ناش 9 ۱ 
بست اشتی له ناخیدا بوون هەیە. 
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ونژ /تنرامان بریتییه له سه‌یرکردنیکی قوول ب سرووشتی ئازار و 
سی کانی خۆت.)به وزه‌ی ئاگامەندى و سەرنجەكەت. به قووڵى 
سەيرگا سرووشتی ازاره‌کانمان, نه‌وه ڕووندەکاتەوە لامان که هوکاری 
0 ئازارانە ببینین. گەر تۆ بتوانیت اکامه‌ندی و سەرنجت به 
زیندوێتى بهیلیته‌وه. نه‌وکات سه‌یرکردن به شنوهیه‌کی قوول 
دەنینێت سرووشتی راسته‌قینه‌ی نازاره‌کانت بو که‌شف بکات. وه 
ئازادى بۇ لای تۆ دێت لەئەنجامی هو تێڕوانینه قووله‌ی که هه‌تبووه 
ہےر سرووشتی,نازر. پتەوى. ازاا | هیمنی, وه شادى بریتین له 
بەرەنجام و ميوةی,تێڕامان/نوێژ. 
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۰ سى بىر DD‏ 


اریم 


هینانه‌وه‌ی ناشتی بو ناخ 


روژانه گەر به پیاسه‌کردنه‌وه تێڕامان بکه‌یت» ھەر هه‌نگاوێکت 
ده‌بیته هوی هینانه‌وه‌ی تو بۆ ساق ئێستا› ھەر هه‌نگاویکت ڕێگەن 
بۆ خوشدەکات دەست لەوہ بدەیت که جوانه» نه‌وه‌ی که ڕاستە. وه 
بەم ڕێگەیەء دوای هەفتەیەک له ڕاهێنانكردن لەسە‌ر ئەمە› شادی 
دەبێت به شتێک که بەدەستبھێنرێت. وه ده‌توانی که چەندین گرێ 
بکه‌یته‌وه له ناختداء وه دہتوانی وزه نەرێنییەکانت بگۆڕیت بو ئاشتى 
و خۆشنوودى. بوودا گوتوويەق. "بۆ ڕاهێنانكردن دهبن بابەق 
سەرەکی هەميشە خۆت بیت. ئەشقى تۆ بو خەلکی تر 
خوشه‌ویستی تۆ به که‌سیکی تر پشت به توانای خوشەویستنی 
خۆت ده‌به‌ستیت." گەر تۆ نه‌توانی گرینگی به خۆت بده‌یت» گەر 
نه‌توانی خۆت قبول بکەیت, چۆن ده‌توانیت که‌ستکی ترت خۆشبوێت 
و قبولی بکەیت؟ بۆیه پێوپسته بگەڕێیتەوە بو خۆت بو ئەوەی 
گورانکاری بەدەستبھێنيت. 
(ھەر یەکیک له نیمه پاشایه‌که که بریار دەردەکات له‌سهر 
مه‌مله که تیک که پینج رووباری ههیه. رووباری یه‌کهم بریتییه له 
جه‌سته‌مان. که به‌پیی پئویست ناپناسین. دووهم بریتبیه له رووباری 
هه‌سته‌کامان, ھەر هه‌ستلکمان بربتیبه له دلوپه‌به‌کی ئەم رووبار. 
هه‌ستی خۆش و هه‌ستی ناره‌حه‌تیش بوونیان هه‌یه, له گه‌ل هه‌ستی 
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7" . تێڕامان بریتییه لهوه‌ی له کەناری رووباره‌که دابینیشیت و 
هر به‌کیک لهم هه‌ستانه بناسیته‌وه که درووستده‌بن. سّیه‌میان 
برینیه له رووباری تیگه‌پشتن. که شتیکی گرینگه بو تیبینیکردن. 
نویسته به قوولی سه‌پری شته‌کان بکه‌یت بو ه‌وه‌ی له سرووشتیان 
پت چواره‌میان بریتییه له رووباری بەرنامەپیّڑی هزر. وه له 
کڑتاییداء ¦ بتنجه‌میان پریتیبه له رووباری ئاگامەندى. ۳( 
ناوچه‌ی به‌رده‌ستی ئێمه گەلەک مەزنە› بەلام ئێمه شاژن و شایه‌کی 
بەرېريار نين لەبەرانبەر ¥ شانشینه‌ی له‌به رده‌ستماندایه. هه‌ميشه 
مه‌ولده‌ده‌ین دوورەپە‌رێز بین و هیچ چاودیریبه‌کمان نیبه بو سەر 
ئەو سنوورانه‌ی له‌به‌ر ده‌ستماندان. پیمانوایه لەم سنوور و بابه‌تانه‌ی 
لەبەردەستماندا کیشه‌ی زور بوونیان هه‌یە› ازار و برینی زۆر 
بوونیان ههیه, به‌جوریک که به‌هوی نه‌مه‌وه دوودلین بگەڕێینەوە 
ناو هم شانشین و سنوورانه‌ی خومان. هه موو چالاکییه‌کی روژانه‌مان 
بریتبیه له هه‌لاتن لەم سنوور و شانشینه. گەر ھەر ساتتکی به‌تالمان 
هەبیت, ریک ده‌چین سهیری تەلەڭزيۆن ده‌که‌ین و گوفاری بى 
که‌لک دەخوێنینەوە بۆ ئەوەی نه‌چینه ناو ئەو سنوور و شانشینه و 
خومانی لن بدزینه‌وه. نیمه ده‌ترسین لهو ازارەی که له‌خاماندایه, له 
شەڕ و کیشه‌ی ناو ناخمان ده‌ترسین. 
باھێنانی ناگامه‌ندی و تێڕامان› پێکدێت له هینانه‌وه‌ی خودی خۆمان 
بذ گیرانه‌وه‌ی هارمونییعت و اشتی ناخمان. ئەو وزهیه‌ی که 
به‌هویه‌وه ده‌توانین ئه‌مه‌ی پێ ئەنجام بده‌پن بریتییه له وزه‌ی 
ئاگامەندى. اگامه‌ندی وزه‌به که سه‌رنج و ئێگەيشان و نه‌شقی لەگەڵ 
غؤیدا مەلگرتووہ. گەر نیمه بگەڕێینەوە سەر سروشتی خۆمان و 
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ھاڕمۇنیبيەت و اشتی بگەڕێتەوە بۆمان. نه‌وکات یارمەتیدانی یەکیکی 
تر کارڑکی زۆر ئاسانتر دەبێت. 

گرینگیدان به خۆت› هێنانه‌وه‌ی ناشتی بو خۆت› بریتین له ہنەما و 
مەرجی سهره‌کی بو يارمەتيدانى یه‌کیکی تر. بۆ ئەوەی کەسی بەرائبەر 
چیتر وه‌کو بۆمبێکی پر نەبێت› چیتر وه سە‌رچاوەیەکی نازار بو ئێمه 
و نه‌وان تر نەبێت. تۆ پتوبسته بارمەق بدەیت تەم بومبه‌ی ناغى 
پوچول بکاته‌وه. بۆ ئەوەی بتوای پارمەق بدەیت› پێويستمان به‌وه‌به 
کەمێک هێمن بین, کەمێک شاد بین» که‌میک سۆزمان هەبێت. نه‌مه 
ئەو شته‌یه به تێڕامافی روژانه به‌هۆى ناگامه‌ندییه‌وه بەدەستى 
ده‌هینین. چونکه ئاگامەندى شتێک نییە ته‌نها له هۆڵى تێڕامان و 
نوێژکردندا بەدەست بهێارێت» به‌لکوو ناگامه‌ندی ده‌کری 
به‌ده‌ستبهیترتت له چێشتخانەكەت. له باخچه که‌ت» لهو ساته‌ی که 
لەسەر هیلیت. کات توتومبیل لێدەخوڕیت. کاتن که قاپه‌کان 
دشوّیت. 

گەر بەم شێوەیە ئەمە بک‌یت» سی هه‌فته به‌سن بو ئەوەی نهم 
ثازاردی له ناختدایه بگۆڕێت› بو نه‌وه‌ی شادی بگەڕێنیتەوە بو 
ژیانت» بو ئەوەی وزه‌ی سۆز بەدەستېھێنیتەوە بۆ پارمه‌تیدای هو 
که‌سه‌ی خۆشتدەوێت. راهبنان اماده‌بوونت بو ئەوەی جوانه و 
نه‌وه‌ی تیمارکه‌ره. شتیکه پنویسته هه‌موو ڕۆژێک ثه‌نجامبدریّت» وه 
ئەمە شتیکی ناسانه که هەموو ڕۆژێک ده‌کری نه‌نجام بدرێت. 


. 
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سەیریکی دهورووبه‌رمان بکەین, خه‌لکی 
دەبینین که وه‌کو مردوو دەژین. تملبیر کامة 
دمیگوت که ههزاران كەس له دهورمان دن و 
دەڕۆن و تمرمی خویان هه‌لگرتووه. سوپاس بو 
پاهینانی تاگامه‌ندی که به‌هویه‌وه زوو 
دەکەڕێینەوە ناو ژیان. زیندووبوون واته بوون له 
سان یْستادا, ليره و لەم ساته‌داء وه ه‌مه‌ش به 
ث‌نجامدانی راهینانی هه‌ناسه‌دانی ثاگامه‌ندانه. 
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وزه‌ی ناگامه‌ندی 


تیگەیشتن, بریتییه له میوه و به‌رهه‌می تیرامان. کات راهینان قوول 
ئەنجامدەدەین و به قوولی سه‌یری دی واقیعیه‌ت ده‌که‌ین, يارمەق 
به‌دهست ده‌هینین» تبگه‌پشتن به‌ده‌ست ده‌هینین لەم ڕێگەیەوە. 
حیکمهت به‌ده‌ست ده‌هینین» حیکمه‌تتک که ازادمان ده‌کات. گەر 
برینیکی قوول له دڵتدایە› تبرامان ئەنجام بده. 

لتێڕامان مانای ئەوہ نییه که رابکەیت یاخود نکولی بکه‌یت له بووق 
ئازار. به لکوو به پێچەوانەوە. تیرامان بریتییه له رووبه رووبوونه‌وه‌ی.) 
پتویسته راهینان بکه‌پت بەسەر ئەوەی به قووڵی سه‌یری سروشتی 
تهم تازاره بکه‌یت» چونکه بو بوودییه که تیمه بریتین له شادى. بهڵام 
به‌هه‌مان شێوه بریتین له ازار ئێمه تێدەگەین. به‌لام به‌هه‌مان 
شیوه‌ش نه‌زانین. تیرامان بریتی نیبه له‌وه‌ی خودی مروفه که ببێت به 
مه‌یدانی جەنگ. ببێت به دوو بەش و ھەر به‌شه‌ی رووبه‌رووی نه‌وی 
تر ببێتەوە. که تییدا باش و خراپه بجه‌نگن لەگەل یه‌کتری. نه‌مه 
تیرامای بوودایی نییه. بنه‌چه‌ی تیرامای بوودایی واته نه‌بووی ئ4 
دوانییه. نه‌بووی ئەم دووکه‌رتیبه. ثه‌مه وانه که‌ر ئێمه ناگامه‌ند بین؛ 
گەر نیمه نه‌شق بین, به‌هه‌مان شێوه نه‌زانین, به‌هه‌مان شێوه له 
نازاریشداین. وه هیچ پپوپست به‌وه ناکات که هیچ شتیک کپ 
بکه‌ین, دامرکینینه‌وه, ببپه‌ستلوپن. 
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کی 027 


وی سالرق مات 


نن نوک تووره‌یی له‌ناو رووکاری تاگاپیماندا خۆى دهرده‌خات, 
همه لەبەر ئەوەیە نهم تووه له قولایی ناگاییماندا وی داکوتاوه, وه 
دواتر بەهۆى ثه‌مه ده‌ست ده‌که‌ین به تازارچه‌شتن. 

ئاگامەندى ئێمه دہ بی بامەتيدەر بێت. ئەرکی مروفی ئاگامەند ئەوہ 
ې که ئەم وزه‌ی توڕەييە فرتبدات پان بیپەستێوێت. به‌لکوو 
ئەرکەکەی ئەوەیە وزەیەکی تر بھێنێته لای خوی بو نه‌وه‌ی تاگاداری 
ئەم تووره‌ییهی بسّت و چاره‌ی بکات. 

تز ده‌توانیت به راهینانی هه‌ناسه‌دانی هێواش ئەم وزەیە له ناختدا 
گه‌شه پتبده‌یت (ئه‌و وزه‌یه‌ی که ثاگاداری تووره‌یی دەبێت). وه نەم 
وز‌یه وه‌کو چوّن دایکیک منداه که‌ی له‌باوهش دەرێت. ئاواش 
وزه‌که ئەو تووره‌ییه له باوه شده گریت. به‌مه‌ش ئەوەی ده‌مینییته‌وه 
تهنها بریتییه له نهرمی. هیچ شهریک بوونی نامیتیت. 
جیاکردنه‌وه‌یه‌ک بوونی نامێنێت› ئازار بوونی نامتنیت. ثامانجی 
هه‌ناسه‌دانی تاگامه‌ندانه. بو نه‌وه‌یه یارمه‌ریده‌رتبنت هم وزه 
گرینگه بټته له‌دایکبوون و به‌رده‌وام له له ناختدا زیندوو مێنێتەوە. 

له پیشتردا باسی ته‌و وزهیه‌مان کردووه که رووناکمانده‌کاته‌وه. 
ٹاگامەندی وه‌کو رووناکی وایه. واده‌کات که سه‌رنجام لێره بێت› وه 
پیگه‌مان ده‌دات بتوانین به قووڵی سه‌یری شته‌کان بکه‌ین. لهم 
سدیرکردنه قووله‌وه‌به که تیروانین و تبگه‌پشتنی قوول درووست 
‹ەبێت. ناگامه‌ندی نه‌و شته‌به که سه‌رنج, تێگەیشتن. ته‌شق و نازادی 
دەهێنێت بۆ مروف. 

گار تو کریستیانیت, دەكرێ بڵێیت ئەم وزەیەی که یمه باسی 
هین بریتیبه که ڕۆحى پپرۆز. ئەو وزەیەی که له لايەن خوداوه 
ل دێث. له هەرکوێبەک نهم وزه‌به بوونی هه‌بوو, لهو شوټنه 
"اج ئێگەيشان. ئەشق. سۆز بوونی ھەيە. وه ئەم وزەیە توانای 
جمارکردن و چاره‌کردنی ههیه. لهو ساتەوەی عیسا ئەم وزه‌یه‌ی 
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به‌ده‌ستهیناء ده‌ستی لەھەر که‌سیکدابوایه. تیماری ده‌کرد. کاتی 
مه‌سیح ده‌ست له خه‌لک ده‌داء به وزه‌ی ڕۆحى پیرۆز ده‌ستیان 
لیده‌دا نەک ئەو وزهیه‌ی که خوّی ههیه‌تی. ده‌کری بلیین هه‌رکاتن 
وزه‌ی سۆز و ئەشق ده‌ست له ئێمه بداث› تیماربوون و چاره‌بوون 
رووده‌دات. 

له بووداییدا ده‌لیین ئاگامەندى بریتییه که وزه‌ی بوودا. تووی 
تاگامه‌ندی بریتییه له بوودای مندال که له ناخمادا بوونی هه‌یه. نهم 
تووه به‌به‌هایه ده‌کری له ژێر چه‌ندین چینی نه‌زانی و ازاردا 
شاردرابیته‌وه له ناخماندا. ده‌ست ده‌که‌ین به گه‌ران به‌دوای ئەم 
تووه‌داء به ده‌ستدان له يەكترى. چونکه هه‌موومان ده‌زانین که نهم 
تووه‌مان هه‌یه له ناخماندا. 

کاتی ئاو ده‌خوینه‌وه. کاتن به ثاگاین لهوه‌ی ئاو ده‌خوینه‌وه ثه‌وکات 
ئاگامه‌ندیمان ههیه. ئاگامەندى بریتبیه له وزه‌یه‌ک که یارمه‌تیمان 
ده‌دات به‌تاگابین لهو شتانه‌ی له ساتی ئێستادا ڕوودەدەن. 

کات ههناسه هه‌لده‌مذی و به‌تاگای لهوه‌ی هه‌ناسه هه‌لده‌مزی» 
ثاگامه‌ندی لهو ساته‌دا بوونی ههیه. تووره‌یی وزه‌یه که و تاگامه‌ندی 
وزه‌یه‌کی تره. وه وزه‌ی ثاگامه‌ندی جورنکه که بو تاگاداربوون له 
وزه‌ی تووره‌یی وەک چۆن دایکێک ئاگادارى منداله که‌ی خویه‌تی. 
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و ئەوان 
4 پارماتبباز 
ال. 

ر دا“ 
, و ندز 
گاداریوٹا ` 


7 
اس 


گرینگیدان به ازاره که مان 


بۆيە مه‌رکاتیک تۆ وزه‌ی وەکو به‌خیلی پان ترست ههبوو. شتێک 
بكه بۇ زه‌وه‌ی ئاگادارى ئەم وزەیە ئەرێنييە بيت گەر دەتەوێت ئەم 
وزویه تێکتنەشکێنێ. دەست بده له تووی ئاگامەندى (بگه به 
زاگامەندى) ئینجا ده‌بینی که چون ئەم وزەی ئاگامەندييە باوەش بەم 
وزه نەرێنییە دەکات وەکو چۆن دایکیک بەسۆزەوە باوەش به 
تازاره‌کانتدا ده‌کات. به بوونی ئهم وزه‌ی ناگامه‌ندییه. تۆ کاره 
راسته‌که دەکەیت لەگەل ئەم وزه نه‌رنییه» له گه‌ل ئەم هه‌ستانه‌تدا. 
گەر تۆ بو پینج ده خوله‌ک ئاگامەندى ثه‌زموون بکه‌یت. راسته‌وخة 
مه‌ست به تاسووده‌پیه کی په کساته ده‌که‌یت. 

کاتن دایک گوئ له منداله‌که‌ی دهەبێت ده‌گریتت. هه‌رچی 
له‌ده‌ستیدا بێت دایده‌نیت و ده‌چیته ژووری منداله که و لەباوەشی 
دهکات. ھەر لهو ساته‌ی دایکه‌که منداله‌که لەباوەش ده‌گریت» 
ڕاستەوخۆ ئەم وزه‌یه له دایکه‌که‌وه ده‌گوازریته‌وه بو جه‌سته‌ی 
منداله که. دایکه که هتشتاش نازانی که منداله که بوچی ده‌گریاء به‌لام 
ھەر لهو ساته‌ی که منداله‌که‌ی لەباوەش کردووه ده‌بینی منداله که 
گەمێک ناسووده‌یی پئ گه‌پشنووه. منداله که له گریان دەوەستێت. 
‹واتر دایکه‌که به‌رده‌وام دەبێت له هه‌لگرتنی منداله‌که له باوه‌شی؛ 
ب#ردهوام دەبێت له به‌خشینی ئەم وزەیە. وه لەم ماوه‌یه‌داء دایکه‌که 
به قوولی سه‌پری منداله که ده‌کات. دایک له‌خویدا کائینیکی زۆر 
تهاترو. ته‌نها دوو بو سێ خوله‌کی به‌سه بو ئەوەی بزانی 
کەی چییه‌تی, ڕەنگە دەرپێی منداڵەکە که‌میک تووند بیّتء 
* 7 ردنگه مناله‌که که‌میک سه‌رمای بووبێت. يان ڕەنگە پلویستی 
* شیر بێت؟ دوای نهم سه‌پرکردنه قووله‌ی دایک, دواتر تیگه‌پشتن 
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رووده‌دات. دایکه که دواتر که تێگەیشت ئەم دوخه ڕاسئە‌وخۆ 


دەگۆڕێت. 
تیرامان(میدیته پشن)یش ریک ھەر وەکو نه‌مه وایه. کاتیٰ نازارن 
هه‌به له ناختدا یه که‌م شت ئەوەیە که ئەم تازاره لەباوەش بگریت, 
"ده‌زانم که لێرەیت هاوریی دیرین. له‌مه‌ودوا گرینگیت پیده‌دهم." 
ده‌توانیت به دانیشتنه‌وه راهینان لەسەر ئەمە بکه‌یت. يان به 
راکشان و یاخود به ڕێکردنەوە. به‌لام ئەوەی گرینگه ئەوەیە که 
تاگامه‌ندی وجوودی هه‌بیت و وه‌کو دایکێک یاخود خوشکیکی 
که‌وره مامه‌له بکات. گه‌ر بتوانیت ثه‌مه بکه‌پت» ثه‌نجامه‌که‌ی په‌نگه 
له دوو بو سی خوله‌کدا به‌دهست ببینیت. که‌ر جاری داهاتوو تووړه 
بوویت» بۆ نموونه ههولبده میدیته‌شین به شێوەیەكی سروشتی و 
تاسایی ئه‌نجام بده. هه‌ناسه بده و بهته‌نها با سه‌رنجت لهسهر 
هه‌ناسه‌دان بێت: "هه‌ناسه هه‌لمژه و بڵێ: بەثاگام که هه‌ناسه 
هەلّدہمژم. هه‌ناسه بده‌وه و بڵێ: بەثاگام که هه‌ناسه دهده‌مه‌وه." 
دوای خووله‌کیک پان دوي بهم شټوه‌په ڕاهێنان بکه: "هه‌ناسه 
هه‌لمژه و بڵێ: ده‌زانم توورهم. هه‌ناسه بده‌وه و بڵێ: ده‌زانم که 
هیشتا تووره‌ی له ناوه‌وه‌مدایه." 
دوای ده خوله‌ک» هه‌ست دهکه‌یت باشتریت. 
نه‌مه شتیکی حه‌قییه. بهو مه‌رجه‌ی که ثاگامه‌ندی بوونی ههبیّت؛ 
وه دواتر ده‌پینی که ته‌رکیزپشت بو پەيدا دەبێت› نه‌مه جکه له 
په‌یدابوونی سه‌رنجدانی قوول. ئه‌وکات ده‌توانی به قووی سهیرک 
تووڕەبيەكەت ہکەیت. وه تیگەیشتن به‌ده‌ست ده‌هینیت. بەمەش› 
نەم تیگەیشتله ئەم که‌شفکردنه, ئەم حېكمەتە› تو ئازاد دەکات له 
ازارەکە. 
راهیبه و قه‌شه‌کانی بوودایی وه‌کو خوویەک ثهم راهینانه دەكەن“ 
نەک ته‌نها لەگەل بوونی توره‌پیدا, به‌لکوو رمگمل_نائومیدی ° 
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ترسيشدا ھەر ئەم پاهینانه دەكەن. سەبارەت به ترس دەتوانین به 
شنوه‌به ڕاهێنان بکەین: "هه‌ناسه هه‌لمژه و بڵێ: بەثاگام ئەمە 
بروشتی منه که گه‌وره ببم. هه‌ناسه بده‌وه 3 بڵێ: به‌اگام که هيج 
یپک ناوتوانێت پابکات له پیربوون." نیمه ده‌ترسین له 
په‌نه مه‌نداچوو؛ وه ده‌شترسین له مەرگ. بڵێ: "سروشتی منه که 
بر ده‌زانم که هیچ که‌ستک ناتوانێت رابکات له مەرگ." 

پوودا ئەمەی فبرکردووینء ده‌یزانی که ئێمه هه‌موومان تووی ترسمان 
له ناخماندا له کهل خومان هه لگرتووه. به‌لام ئێمه نامانه‌ولت که ئەم 
ترسه له تیمه‌دا ر‌نگبداته‌وه. چونکه به ئازارە› بویه لەبەر ئەوہ نیمه 
ئەم ترسه دهپه‌ستلوین و کپی ده‌که‌ین. نیمه ازارەکانمان 
دەپەستێوین و پیان دەکەینء بەجۆرێک که به‌هوی ئەمەوہ 
بانگھیشتی وزه نەرێنییەكانى تر دەکەین بو لای خۆمان و نایه‌لین 
ئەو وزه ئەرێنییانەی که له ناخماندا هه‌مانه بچنه دەرەوە و خقیان 
نیشان ہدەن۔ 

زۆریک له جاره‌کان ئێمه بۆ ئەمه پەنا ده‌به‌ینه بەر سەیرکردنی 
تەلەڭزبۆن. كتێب دەخوێنینەوە. تەلەفۆن بو یەکێک ده‌که‌ین - 
ثه‌مانه دەکەین ته‌نها بو ثه‌وه‌ی ئەیەڵین ئەم ثازارەی له ناخماندا 
ههیه خۆى ده‌رنه‌خات. ریک سیاسه‌تی روخاندن پەیرەو ده‌که‌ین, له 
تاخماندا چه‌ندین تووی نه‌رینی پر هه‌لده‌گرین که دوای ماوهیه‌کی 
كەم لەم په‌ستاوتنه, ژینگه‌په‌کی زور خراپی تێکشکێنەر بو خقمان 
دهخولقینین, خوێن له جه‌سته‌ماندا ناجوڵێت. ايا ده‌زانی کاتێ 
خوین به باشى ناجوڵێت له جەستهداء توشی ئازار دەبین - بۆ نموونه 
توشی سه‌رئیشه ده‌بین, دواتر هه‌ولی ئەوہ ده‌د‌ین که ده‌رمان 
ژهربکرین پان مەساژێک بکه‌پن,. چونکه سوری خوین بو 
تەندرووستی زۆر گرپنگه. هه‌مان شتیش راسته بو اگامه‌ندیمان. . گەر 
یمه سیاسه‌تی دامرکاندنه‌وه و کپکردن بەكاربهێنین› ئەوکات 
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سیسته‌میکی ناله‌بار دەخولقێنين بو شیّوازی بیرکردنه‌وه و هزر و 
20ھ به‌رهه‌مه که‌شی» بو نموونه. بریتییه له ترس› نووره‌یی, 
نائومێدى› ئازار. وه لهبه‌ر ئەوەی که شتەکان به ئاسايى و دؤزی 
خویان نارؤن بەڕێوە له اگایی و له هزری ئاگامەنددا› بەمەش 
نیشانه‌کانی نه خوشیبه ده‌روونبیه کان دهرده‌که‌ون, وەگ: خه‌موکی و 
ستریس. 

تیمه نابێ ئەم سیاسه‌ته په‌یرهو بکه‌ین. به‌لکوو به پێچەوانەوە, 
پتویسته ده‌رگاکانی خوّمان بکه‌ینه‌وه و ریگه بده‌ین ثازاره‌کامان بێنه 
دەرەوە. ئێمه ده‌ترسین که ئەم ثه‌نجام بده‌ین» به‌لام بودایی نه‌مه‌مان 
فیرده‌کات که نه‌ترسین. چونکه ثبمه وزه‌یه‌کمان هه‌یه که پتویسته 
ئەم وزه‌یه یارمه‌تیده‌ر بێت بے ئەوەی ئاگادارى ٿمه بێت بو 
گرینگیدان به تازاره‌که‌مان - ئەو وزه‌یه‌ی که بریتییه له وزه‌ی 
تاگامه‌ندی. 

گەر تټمه راهیتان له‌سه‌ر ته‌مه بکه‌پن که هه‌موو ڕۆژێک ئەم وزه‌ی 
تاکامه‌ندیبه به‌ده‌ستبهینین» ثه‌وکات ده‌توانین ریژه‌ی گونجاوی نهم 
وزه‌یه به‌ده‌ستبهینین بۆ ئەوەی به‌هویه‌وه ناگاداری نازاره‌که‌مانی 
ببین پیی. ثه‌وکات ھەر ساتێ که نازار خۆی ده‌رخات» پیشوازی 
لیده‌که‌ین. ریک له‌وی ده‌بین بو ئەوەی له‌باوه‌شی بکرین, چونکه 
هو وزهیه‌ی پپوپسته بو ئاگادابوونى. لامان ههیه که وزه‌ی 
ناگامه‌ندییه. "من لیرەم بو تق ئەزیزمء من لیرەم بو تۆ." 

نه‌مه یه‌کیکه لهو چوار مانترایه‌ی که فێری بووین. 

ته‌مه مانای ئەوەیە که دایکه که لهویه بو منداڵەکەی. مانای ثه‌وه‌به 
که وزه‌ی ئاگامەندى له ونیه بق له باوه‌شکرتنی وزه‌ی نازاره‌که. 

بۆيە ده‌بن نیمه هه‌موو ڕۆژیک له هه‌ولی به‌ده‌ستهنانی ئەم وزهک 
ئاگامەندييە بین. بەلام ئێمه پپویستمان به هاوڕێ دمبیت: به 
ىچ و برا دەبێت بۆ ئەوەی ئەمە په ئاسانى ئەنجام بدەین. × 
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| وه ۵ 


ا نم ز 
وتو 
ب ک راک 
م از 


و زەمەشە که له بووداییدا باسی پاھپنانی پەنابەری ساگنا 
پا دەكەن بو به‌ده‌ستهینانی ثاگامه‌ندی: کاتی نان ده‌خون, شت 
و و که قاپه‌کان ده‌شون, که به باخه‌که‌دا پیاسه ده‌که‌ن, که 
ےی لێدەخورڕن - واته نەک ھەر تهنها له ساتى مۆديغەيانىدا به 
دانیشتنەوە› به‌لکوو له هەموو کارێکیاندا. بۆيە گرینگه که کەمێک 
لەسەر ساگنا بزانین. 

لهم كولتوورەدا› ثه‌و که‌سه‌ی که ساگنا ئەنجام نادا وه‌کو ئەو پلینگە 
سەیردەکریّت که شاخەکانی جێهێشتووه و ڕوویکردۆته دەشتايى. 
هر گیاندارێک تمه بکات و چیاکان جێبهێڵێت. له لايەن 
مروفه‌کانه‌وه دەكوژرێت له دەشتاییدا. گر بەشداربووی تێڕامانەکە 
ساگنا ئەنجام نەدات لەگەل کۆمەڵەکە. ثه‌وکات به تێپەڕبوونى کات 
دووردەکەوێتەوە له پاھینانکردن و تێڕامان لەسەر خۆى. ھەر لەبەر 
ئەمەیه که ساگنا (تبرامانی به کومه‌ل) شتێکى گرینگه به‌رده‌وامبوون 
لەسەر راهینانکردن و تیرامان. 
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پرنسپی دووانینه‌بوون 


کات ازار تووشی ئێمه دەبێت. ئازارەکكە بۆ ماوەیەک له ئاگاييمازرا 
دەمێنێتەوە. پاش ماوەیەک مانەوە لهوێداء دەگەڕێتەوە ۱ 
شوینه‌که‌ی خوی, دەگەڕێتەوە بۆ ناستی امایی ئەلايا› که لهوترر 
وەکو تۆوێک خۆی جیگیر ده‌کات» بەمەش ثه‌وکات ئازارەکە کەمیک 
کەمتر دەبێتەوە. (له بووداییداء باوەڕ وایه که هه‌شت ئاستى ناگایی 
بوونی ههیه, وه ئاستى ثه‌لایا بریتیبه له بنه‌ره‌تیترین ئاستى ثاگایی 
که پالپشتی ھەر حه‌وت تاسته که‌ی تر ده‌کات و اویانده‌دات. ئەلایا 
وه‌کو جیگه‌یه‌کی خه‌زنکردن ناوده‌بریت» هه‌موو جوره توونک 
لەخویدا هەڵدەگرێت و ثه‌رکی سه‌ره‌کی بریتییه پاراستنی تۆوەكان.) 
ئەم تازاره هه‌ميشه لاوازتر ده‌بلت کات به وزه‌ی ناگامه‌ندی 
دەوردەدرێت. بو نموونه جاری داهاتووش گەر تەم تووه سه‌ری 
هه‌لدایه‌وه و تازاره‌که‌مان تووشبووبه‌وه. به‌هه‌مان شیوه‌ی پێشوو 
ثازاره که سه رهه لده‌داته‌وه, وه ئێمه به وزه‌ی ئاگامه‌ندی گرینگی بهم 
تازاره ده‌د‌ین وه‌کو دایکنک, به‌مه‌ش ائزاره‌که ده‌گه‌ریّته‌وه هه‌مان 
شوینی خویی و لاوازتر ده‌بیت. پازاره‌که وزه‌ی خوی لهده‌ست 
ده‌دات له ھەر کاتیکدا که ده‌ورده‌دریت به وزه‌ی اکامه‌ندی که 
وه‌کو دایکټک تازاره که لەباوەش دەگرێت. 

دهدرگاکه هه‌ميشه کراوه‌به بو روودانی ثه‌مه, شه‌پوله‌کانی هزر به 

نازادانه ده‌کری دهرکه‌ون. وه گەر تۆ بو چه‌ند هه‌فته‌یه‌ک راهێنان 

ر همه بکەیت› ئەوکات نیشانه‌کانی نه‌خوشی دمروونی وذ 

دەبن. موو هم تەندرووستبیەش به‌هوی ئەوەیە که سوۋېگا 


خوڑنی بیرگردنەوەکانت “ با دهروات بەرڑوہ. ھەر لەبەر ئە 
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ې بوزدا په وهی فێر ده‌کرد که بانگهێشتی ترسه‌کانمان بکەین بو ناو 
- ؿاگامەندمان و هه‌موو ڕۆژێک گرینگی به ترسه‌کانمان بده‌ین 
و اکادادیان ہین وەکو چۆن دایکیک ئاگادارى منداله‌که‌به‌تی و 
کرینگی پیده‌دات. 
(هیچ جەنگێک بوونی نبیه له نیوان خراپ و باشەدا. له‌نیوان نه‌رتنی 
7 نه‌رزنبدا. بابه‌ته که ثه‌مه نبیه, به‌لکوو ئەوەی هه‌په بریتییه له 
گرینگیدانی برا گەورہ به برا بچووکهکهی) له تیرامان-میٔدیتەیشنی 
بووداییداء ئێمه تێڕادەمێنین› لەسەر اکاری دووانیبوون نارقین 
پەریوہ به مش نه‌و مادديگەرا بلبه‌ها هزریانه‌ی هەیە› دەگۆڕێت بو 
کوه‌کانی سۆز و ئەشق و اشتی. اگامه‌ندی ئێمه شتیکی زیندووه. 
شتیکی سروشتییه. له ناخی ئێه هه‌ميشه مادده‌ی بیسوود و 
به‌هه‌مان شوه گولیش بوونی هەیه. باخه‌وانی لێزان هه‌ميشه بابه‌ته 
خاشاکه‌کانی باخچه‌که‌ی هه‌لبگری و دواتر هم خاشاکه دەگۆڕێت بو 
پهین و دووباره گه‌شه‌کردن و پشکوتنی گوله‌کان. بقیه پیزانینت 
هه‌بن بو ثازاره‌کانت» بۆ برینه‌کانت» پێویستت بهم برینانه هه‌یه. 
پتویستة فیری هوونه‌ری گوپین ببیت. گورینی نهم خاشاک و په‌ینه 
بۆ گول. سەیری گول بکەہ زور جوان, زۆر ناسکه پاکہ بەلام گەر به 
قوولی سەیری گول بکه‌پت, به وردی ده‌توانی پەینەکەی تێدا بېينى. 
به ئەنجامدانی تێڕامان-مێدیتەیشن› دەتوانی ریک ئەمە ببینی. گەر 
تێڕامان ثه‌نجام نه‌ده‌یت» نه‌وکات پتوبستت به ده رۆژ ده‌بّت بو 
ەوەی پەینەکە له گوله‌که ببپنت (دوای زەوەی گوڵەکە سیس 
ددبیت). گەر به چاوی که‌سیکی ئێڕامێئەوە به قوولّی سه‌یری خاشاک 
د پەین بکه‌پن. نه‌وکات ده‌نوانی لەو پەین و خاشاکەدا میوه و گول 
بینیت. ثه‌مه هه‌مان نه‌و شته‌به که باخه‌وان دەیبینێت له په‌ینهکه‌داء 
هار لەبەر ئەمەشە که خاشاک و په‌پنه‌که فری نادات. که‌میک له 


ج »غغ تک ا ككغ ا | 


راهێنانكردن بەسە بۆ ئەوەی بتوانیت نهم خاشاكە بگۆڕیت بو پەین 
OD‏ 5 
ی بۆ هزرمان, هزر هه‌ردوو خاشاکی وه کو ترس 
و ئازارى تێدایە. گول لهریکه‌ی خویدایه بۆ ئەوەی سیس بێت و 
ره خاشاک بەلام خاشاکیش له پنکه‌ی خویدایه بو ئەوەی 
- په په‌ین و دووباره ببیته‌وه به گول. ثه‌مه هه‌مان پره‌نسیپی 
دوانیئهپووى بوداییه, که بهو مانایه دێت هیچ شنێک بو فریدان 
نییه. کەر کەسێک هەرگیز ئازارى نەچەشتبێت» هه‌رگیز ناتوانیت 
بزانیت شادی چییه. گەر که‌سیک برسبتی نه‌چه‌شتبیت» هه‌رگیز 
چێژی ئەوہ نازانیت که چه‌نده خوشه هه‌موو ڕۆژێک نان بخویت. 
بەمەش ئازار چه‌شتن بریتین له پپویستییه‌کی بنەرەتی بو 
تێگەیشتنمان له شادى. بویه مه‌لی من نامه‌وی هیچ لەسەر ئازار 
چه‌شتن بزانم› مهن نامه‌وی ئازار بچێژم. مه‌لی ته‌نها شادیم دەوێت. 
چونکه ئەمە شتیکی مه‌حاله. به باشی نه‌مه دەزانین که زار 
یارمه‌تیده‌رمانه بو تیگه‌پشتن» بۆ پرژانی سۆز. ھەر له‌به‌ر ته‌مه‌شه که 
ئازار زور گرینگه بۆ نیمه. بویتویسته فێربين که چون له ئازارەوە 
شت فیربین. پیویسته لنیه‌وه فیربین که چون سوود له ئازار 
وه‌ربگرین بو کوکردنه‌وه‌ی وزەی سۆز و نه‌شق و تبگه‌یشتن. 
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نی لو 
4 زمرودی مایا 


اشنبوونه‌وه 


له ێرامان-مێدیتەیشندا› به‌هه‌مان شوه کار له‌سه‌ر پره‌نسیپتکی تر 
ˆ" ئەویش بریتیبه له "ناتوندوتیژی" پاخود به‌رهه لستکاری 
باسیفانه. چونکه دەزائم که من بریتیم له دلخوشی و ھەم دلنه‌نگی, 
که خۆم ههم تبگه‌يشندم و ھەم نادانیم. ھەر له‌به‌ر نه‌مه‌شه که 
پیویسته بەرپرسیارییەتی هه‌روو نه‌مانه بگرمه نه‌ستق. نابێ لایه‌نگری 
دائەیەکیان ببم و رقم لەیەکٹکیان بیت چونکه هه‌ردووکیان به‌شیکن 
له من. ناب به‌کتکیان به‌سه‌ر ئەوەی تردا بەم. ده‌زانم بوودا 
گووتوویه‌تی» "بوونی شتی یەکەمء په‌پوه‌سته به بوونی ثه‌وه‌ی تر" 
همه وجوودی هه‌یه چونکه ثه‌وه‌ی تر وجوودی ههیه. بویه تابن 
یکگیران و توندوتیژی بوونی هە‌بیّت له‌نټوان شتیکی ژیانمان لەگەل 
شتیکی ترماندا. ته‌نها ثه‌وه پتویسته که گرینگی بده‌ین و توانای 
گورانکاریمان هه‌بیت. بؤیە پتوپسته مامه‌له‌ی ناتوندووتیژانه‌مان 
هەبێت به ئازار و برینه‌کانمان. ده‌بی به‌جورتک مامه‌له لەگەڵ 
ازارەکانمان بکه‌ین وه‌ک ته‌وه‌ی مامه‌له لەگەڵ منداله ساواکه‌ی 
خوماندا ده که‌ین. 
همه ھەر له ئاستى جۆرى بیرکردنه‌وه ناء به‌لکوو له استی کرداری 
جه‌سته‌شماندا ئەمە ثه‌نجام بدەین. که هه‌ناسه هه‌لده‌مژین, بڵێین› 
ئاكايیم ههیه به‌رانبه‌ر به چاوه‌کانم." که هه‌ناسه دەدەینەوە. "شادم 
۶ بوونی چاوه‌کانم." کانی بەو جوره ڕاهێنان ده که‌پت» به وژه‌ی 
مندییه کون ده‌ست له چاوه‌کانثك ده‌ده‌یت و اشتی لەگەل 
کاوہکائیںر بەدەست ده‌هینیت, وه ده‌ست ده‌که‌پت به تیگه‌یشتن که 
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سرووشتی چاوه‌کانت. گەر بەردەوامبیت له راهینانکردن بهم شێوەیە 
بۆ چەند خوله کتک» › درکی ثه‌وه ده‌که‌یت که چاوه‌کانت بریتین له 
ئەگەری بنه‌ره‌تی ہو شادی و ته‌ندرووستی تۆ. ہوونی چاوێک کے 
ته‌ندرووسته, نیعمهت و سامانه! ئەمە شتیکی مەزنە› ته‌نها پنویستت 
به کردنه‌وه‌ی چاوه‌کانه بو ئەوەی ناسمانی شین. هه‌وری سپی, 
پشکووتنی گوڵ› خۆرئاوابوون و پویکساری منداله کت ببینی. 

به بوونی چاوی ساغء به‌هه‌شتبٌ ره‌نگاو نگ وجوودی هەیه له 
ده‌ورمان. خەڵک ههیه که چاوه‌کانی له ده‌ست داوه. له تاریکیدا 
ده‌ژین. وه ئەو که‌سانه وا بیرده‌که‌نه‌وه که گه‌ر که‌سیک چاوه‌کانبان 
بو بگێڕێتەوەء وه‌کو ئەوہ وایه که به‌هه‌شتیک له شێوه و ره‌نگیان بو 
گێڕابتەوە. ئێمه چاوی تەندرووستمان حەیه و ھەر 7 راستیدا له‌ناو 
بەهەشتیک له شێوه و رەنگی قەشەنگداین. بەلام ب بی ہوونی 
تاگامه‌ندی» ئەمەمان بیرده‌چئته‌وه که ئەم با تةمان ھەيە. 
چاوه‌کانت ھەر به‌پاستی بریتین له ته که‌ری بنه‌ره‌تی خوشنوودی تق 
وه تاگامه‌ندی ئەو شته‌به که پارمه‌تیتده‌دات ده‌ست لهم نه گه‌ره 
بده‌یت. 

ده‌ی با نه‌مه ثه‌نجام بدەینء هه‌ناسه هه‌لمژه. بڵێ. "ثاگامه‌ندم به 
وجوودی ل" هه‌ناسه بدەوہ "شادم بو بوونی دلم." 

ره‌نگه نیمه هه‌رگیز كاتمان نه‌بووبیت بو ئەنجامدانی ئەمە. وه پەنگە 
ئەمە یەکەمجاربێت که ثاگاپیمان هەبووبێت بەرائبەر بوونیٍ دلمان. 


a 


ئەزیزم. زانینم هه‌یه به بوونی نو لێرەداء دڵخۆشم به بوونت." 
ئەمە دووهم مانتراپه که فیری بووین. 


دوای ئەمه دلمان ثارام ده‌گرق و دەحەسێتەوە. ده‌متکه دلمان 
چاوەرتی ئەم پیزانین و مامه‌له‌به هاوړټپانه ووه له لايەن نیمهد 
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رہم ئێوارەیە ئێمه به وزه‌ی ناگامه‌ندییه‌وه دەست له دلمان دەدەین. 
هتسه هه لمژه. "درک به بوونت دەکەم." 

مەناسە بدهوه "سوپاس که لێرەيت." 
ېر بۆ چه‌ند خوله‌کیک له‌سهر ئەم راهینانه به‌رده‌وام بیت» درکی 
موه دەکەت که دلت بریتیبه له نه‌گه‌ریکی بنه‌ره‌تی بو شادبوونی 
تۆ دلمان هێشتا به شیوه‌به‌کی ثاسایی لێدەدات› ثه‌مه نیعمه‌ته! 
دلمان شه‌و و رۆژ لیده‌دات نو هپشتنه‌وه‌ی ته‌ندرووستی جه‌سته و 
ئارامى لەش. خۆمان کاتی خه‌وتنمان هه‌یه ب‌لام دلمان ناخه‌ویت و 
به‌رده‌وام لێدەدات. دلمان هه‌زاران ليتر خوێن دەجوڵێنێت به 
جەستەدا بو ته‌وه‌ی خانه‌کانی جەستە اوبدات بی ثه‌وه‌ی پشوویەک 
وەرىگرێت. که‌چی سه‌رذرای ئەوەش. گرینگی و سەرنجی ته‌وتومان 
نەداوہ به دڵ. بەجۆرێک ده‌خوین و ده‌خوینه‌وه. که دڵمان 
به‌مویه‌وه به بێدەنگى ازار ده‌چنژی» روژ به ڕۆژ و سال له دوای 
ساڵ. پێويسته ړوو له دڵمان بکه‌ین و ئەم مانترایه ئەنجام بدەین و 
پیی بڵێین› "ئەزیزەکەم. ده‌زانم لەناو ئازاردايت› ھەر له‌به‌ر ئەمەشە 
بو تۆ لێرەم." 

گەر تۆ بەردەوام پیت له ئەنجامدانی ڕاهێنانى هه‌ناسه‌دانی 

ئاگامەندانە که به قوولی دەست له دلت دەدەیت› ئەوکات دەست 
به بینینی شته‌کان دەکە‌یٹ؛ بۆ فوونه. هه‌رکات جگەرەیەک 
ده‌کیشیت. ئەم کردارەت مامه‌له‌به‌کی هاورتیانه نییه به‌رانبەر ب4 
دلت. هه‌رساتی کهول ده‌خویته‌وه, ئەمە گرینگی نه‌دانه به دلت. که 
بهم شێوەیە تیرامانت ثه‌نجام د حیکمهت و تبگه‌یشتن و سۆز 
بەدەست ده‌هینیت. وه گەر بو هه‌فته‌یه‌ک بهم شێوەیە به‌رده‌وام 
بيت له‌سه‌ر ثه‌نجامدانی ئێڕامان› واز له کهول و جگه‌ره ده‌هینیت. 


159 


کاتن کەسێک دێته لامان و ده‌پرسی ايا ئەو پتویسته واز له کھول و 
جگەرە بھێنێت پیش ژەوەی رامینانەکانی ئاگامەندى ثه‌نجام بدان, 
ئێمه له وەڵامدا ھەميشە پێبان دەڵێین که ده‌کری بەردەوام بن له 
بەکارھینانیاندا بەلام پێويسته به هوشیارییه‌وه به‌کاریان بهینن. گەر 
تۆ بو هەفتەیەک به ناگامه‌ندییه‌وه بخۆیتەوە› وه راهینانی قوول 
ئەنجام بدەیت› ئەوسا دوای هه‌فته‌که واز له خواردنه‌وه‌ی 
ده‌هینیت. هیچ شتێک به زور ناسەپێارێ› بەڵکوو ئەمه قەناعەت و 
تیکه‌یشتنی خوته. حیکم‌ت و دانایی خوته. که پیندهلیت چون 
مامه‌له بکەیتء که چون ژیانی ڕۆژانەت به‌سه‌ر به‌ریت. 

له بووداییدا» کات پینج ڕاهێنان و هیزی پیزانین ثه‌نجام ده‌ده‌ین ده 
يان دوو سەت راهینان ثه‌نجام دەدەین. نههم له‌به‌ر نه‌وه‌ی نبیە له 
بوودا ویستوویەتی ئەمه ئەنجام ہدەینء به‌لکوو لەبەر ئەوەیە 
خۆمان دەمانەوێت راهینان لەسەر تیرامانی قوول ئەنجام بدەین. 
چوونکه ده‌زانین که هم راهینانانه ده‌مانیاریزم له تازاره‌کان. ڕاهێنان 
و تیرامانه‌کان ریگەیەکن بۆ گه‌پشتن به ئازادى. 


کاتن به ناگامه‌ندییه‌وه دەست له جگەرت دەدەیت. ره‌نگه ئەوسا 
ده‌ست به بیستنی ئەو نامەپە بکەیت که جگەرت دەیەوێت پیتی 
ێت نامه‌یه‌کی زور گرینگ. به لام له‌به‌ر ئەوەی به ثاکاییه‌وه لیره 
نیت» ئەم نامەیه په تق ناگات. تۆ پتوپسته سەرەتا لټره بیت بۆ 4و 
که‌سه‌ی خۆشتدەوێت. کاتی به ئاگامەندييەوە دەست له جگەرت 
دەدەیت: ئەوسا جگەرت به اگاییه‌وه بارودوخی خراپی خۆكا 
به‌هوی خراپ به‌کارهیّنانپپه وه روونده کانه‌وه. نه‌وکات تۆ نامه‌کهت 
پیده‌گات و ده‌ست ههلده‌گریت له کهول و خواردنه 
نانه‌ندرووسته کان. 
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بوودا ری ئەوەی کردووینء ئاگامەندانە له ئەندامەکانی جه‌سته‌مان 
بڕوانین› به دانیشتن و پالکەوتنەوہ ہەست به ئەندامەكانى 
چه‌سته‌مان بکەین و بزانین که ته‌ندرووستن بان ناء به‌لام رووناکی 
ەرەکی لێره برپتییه له رووناکی ئاگامەندى. وزه‌ی ئاگامەندى 
پریتییه ه رووناکی بوودا. پتویسته تەواوی جه‌سته‌ت, به قوولّی 
پاكبكەیتەوە› بۆ نه‌وه‌ی له‌گه‌ل خوتی اشتبکه‌پنه‌وه و په‌یوه‌ندی 
لەگەڵ ببەستیتەوە. 


گوتم که نیمه پاشا و شاژنی خۆمانین و شانشینه‌که‌مان زۆر گەورەیە. 
وه وزەی ئاگامەندى ئەو شتەیه يارمەتيدەر و کاری چاودیری ئەم 
شانشینه مهزنه بو یمه اسان دەکات. پنویسته چاودټری نهم 
شانشینه‌که بکەین بۆ ئهوهی ہزانین چی روودەدات: کیی لټیه 
کیشەکان < چین» شه‌ره‌کان چ چین» ن» شه‌ره‌کان چین,ء ئازارەكان چین. وه 
تەٹھا بەم ڕێگەیەدا به تبینیکردن و چاودیریکردنی وردی نهم 
ثانشینی هزر و جه‌سته و دله که ده‌توانی بۆت دهرده‌که‌وتت که 
چۆن رتکی بخه‌یته ووهو به‌باشی شتیکی لهبار‌وه بکه‌ین و 
هارمونییهت بگەڕێنیتەوە و بیانگە‌رینیتەوہ سەر شیّوەی خویان. سەر 
هه‌ست و تیروانین و فۆڕمى بنەرەتی و ئاگايى خویان. 
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دووباره گه‌رانه‌وه بو ژبان 


بن اگامه‌ندی, وه‌کو مردوو واین. وه ھەر کاتن ٹاگامەندی لەداپی 
له‌ناوماندا؛ ئێمه دووباره له‌دایکده‌بینه‌وه بو مه‌مله‌که‌تی 
بوودا (خاکی پاک)› شانشینی خودا. له ربی ڕۆحەوەیە که نز 
هاتوویته ژیان(ناگامه‌ندی برپتبیه لهو راهینانه‌ی تیدا جه‌سته و رقم 
ده که رینرنته وه بو ساتی ئێستاء وه ھەر سانی ئەم راهینانانه ثه‌نجام 


دەبێت 


دەدەین. دووبارہ دەگەڕێینەوە بۆ ژپان.) 
گەر سه‌یریکی ده‌ورووبه‌رمان بکه‌ین, خه‌لکی دہبینین که وەکو 
مردوو ده‌ژین. ئەلبێر كامۆ ده‌پگوت که هه‌زاران كەس له ده‌ورمان 
دێن و د٥رؤن‏ و ته‌رمی خویان هه‌لگرتووه. سوپاس بو راهتنانی 
تاگامه‌ندی که به‌هویه‌وه زوو ده‌گه‌رینه‌وه ناو ژیان. زیندووبوون 
واته بوون له ساتی ئێستاداء لیره و لەم ساته‌داء وه ئەمەش به 
ثه‌نجامدانی راهیّنانی هه‌ناسه‌دانی ناکامه‌ندانه. له تیرامانی 
بووداییدا. له هه‌موو ساتیکدا راهینان لەسەر زیندووبوونه‌وه 
ده‌که‌ین. هه‌ناسه هەڵدەمژین› "تو زیندوویت." رۆحی بالا له کهل 
ثاگامه‌ندییه که‌ندایه له ساتی ئێستا. 
ئەم راهینانه برپتیپه له راهینانی سەرەکی بو ئەوەی له ساتی ئێستادا 
بین. نابن خومان له ده‌ست بده‌پن نه له رابردوو و زه له داهاتوود؛ 
تەنھا سات که نیمه تییدا دەست له ژیان بده‌ین. بریتییه له سان 
- له مه سپحییه تیشدا هه‌مان شت فیرده‌بین که له پووداییدا 
فیری ده‌بین. کاتێ ڕاهێنان لەسەر ئاگامەندى دەکەینء هه 
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زگاوێک دەمانگەڕێنێنەوە بۆ ساتی ئێستا. کاتی نیمه به‌بن 
سو مه‌نگاو دەنێین› ئەوسا ساتی ئێستا دەکەینە قوربانی بو 
سے ێ. ئەمەش واته زیندوونین چونکه لەساتی نیستادا ڑیان 
نوێنێكی تر. ٥۵‏ 
ناکەین: لے ٠‏ 
سەبارەت به‌وه‌ی که ثه‌نجامی کوتایی ئێه چییە؟ ایا گۆڕستانە؟ گەر 
زەوەبە بوجی هێنده به پەلەین له ژیان بۆ ئەوەی بگەین بگەین بهم 
ئامانجە؟ رووگەی ژیان بەرەو ئەو اپاسته‌یه نبیه. بەلکوو ژیان واته 
ژیان له ئێستادا. ژیان لەھەر هە‌نگاوێکدا. ھەر لەبەر ثه‌مه‌شه که 
ننمه به جورتک بژین که له ھەر هه‌نگاونکدا ژیان درووست بێت. 
تهمهش هه‌مان ئەو شته‌ه که یمه له راهینان کاقماندا ئەنجامی 
دمدەین له کەمپەکانی ڕاهێناندا. نەک تەنھا له راهیتانه 
فەرمیبەکانداء بەلکوو له هه موو ڕۆژەکەدا و تەنانەت له ڕێکردنیشدا. 
یەک ھەفتە ئەنجامدانى ثهم راهینانه به‌سه بو درووستکردنی خوی 
باش. وه که چوویته ماله‌وه. ده‌توانیت درپژه‌یان پیبده‌یت و 
بەردەوام بيت که‌سه‌ریان. ڕێگه به خوّت بده له رتکردنیشدا به 
ٹاگامەندییەوہ ئەم راهینانه ئەنجام بدەیت و وەکو کەسێک به پیدا 
برقیت که ئازادە. .بەجۆرێک که شانشینی خودا ليره و له ساتی 
ئێستادا بوونی ھەپە› به‌جورتک که شادی و ثارامی له ساتی ئێستادا 
بوونی هەیە. به‌جورتک که له وا هه‌ست ده‌که‌یت خاکی پیرڈز له 
ژێر پنیه کانتدایه, 
هه‌موو کاتێک که ده‌چمه فروکه‌خانه‌وه, کاتی زیاده داده‌نیم بو خۆم 
× ئەوەی راهینانی ریکردنی ناگامه‌ندانه له‌ناو فرؤکەخانەدا ثه‌نجام 
ہلجم 
بدەم, 
" لەسەرت که کات تەرخان بکه‌پت ہو ئەوەی له هه‌موو 
تیکی ڕۆژانەتدا تپرامان ئەنجام بدەیت. 
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